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پیداجوونه‌وه‌ی: ماموستا محمد صالح بيندرؤيى 
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حاحجى تقفاحرى کر ای 
1 به جاب و باهو کردنه‌وه 


ناوى كتيّب: سووده فيزيايى و ته ندروستييه كانى نویّڑ 
ناوى نووسهر: د.صالم موستهفا ئەتروشی 

ناوى وەرگیّر: عوسمان تيسماعيل يونس 

بابەت: ثاینی و زانست 

دیزاینی ناوه‌وه: ئەیاد نادر 

ديزاينى به‌رگ: ایبراهیم صالح 

نزبه‌تی چاپنیه که م 

چاپخانە: ¬ طهران 


تمراژ: ۱۰۰۰ دانه 


نرخ: سی 
ژماره‌یی سپاردن: ژماره‌ی سپاردنی (۱۸۲ ) دراوه‌تی بو سالی (۲۰۱۹ )له کتیّبخانه 
گشتیه‌کانی هه‌ولیر 


مافی نهم به‌رهه‌مه پاریزراوه بق وه‌رگیّر» هیچ لايهن و كه‌سێك بی ناگاداری وەرگێرٍ 


مافی دووباره له چاپدانەوەو خستنه‌سه‌ر پى دی ئیّفی نيه ) 


به‌پیچه‌وانه‌وه رووبه رووی سزای یاسایی دەبێت . 


ده‌ستنویژ ( الوضوء ) 


جووله‌کانی نویژ: " حرکات الصل " 


چؤنیەتی وه‌ستان له نوێژدا 


سووده‌کانی رکووع 


وه‌رگیرانی په‌رتوکه؛ به نامقژگاریه‌کانی سوودمه‌ندی کردم. 


( جگه‌رسون» ئەرکی کێشا بهم وه‌رگیّرانه‌د! چووه‌وه و ههلهكانى بق 


پاداشتی بدانه‌وه. 

برای بەڕێزم مامۆستا حه‌ید هر سەلیم بابەكر( مزورى)؛ که ههميشه 
هانم ده‌دات » بق ثه‌وه‌ی ثه‌و توانایه‌ی هه‌مه له‌وه‌رگیران بیخه‌مه گە 
لهم وه‌رگیرانه‌ش رولیکی گه‌وره‌ی هه‌بوو» خوای گه‌وره پاداشىتى 


بداته‌وه ۲ 


وەرگیّر 


سوپاس‌وپیرانین: 


پیم خوشه» سوپاسی زوروپیزانینم ثاراسته‌ی به‌ریزان ماموستای 
ياريدەدەر: "د.نوری عبدالرحمن ابراهیم" سه‌روکی به‌شی زانسته 
ئيسلامييهكانى دهوك بکےم › پیّداچسوونه‌وه‌و وردبینکردنسی 
نامیلکه‌کهی لےرووی زمانےەوانی و فیقهی و ته‌خریجکردنی 
فه‌رموود ه‌کانی گرته‌ثه ستق. 

ههروه‌ها ماموستای یارید ه‌ده‌ر "د.یونس یعقوب" به‌شی فیزیای 


زانکڑی دهھۆك› هه‌ستا به‌پیداچوونه‌وه‌ی ناميلكهءكه لهرووى 


زانستييهوه 5 


پیشه‌کی وه‌رگیر: 

ان الحمد لله نحمده ونستعینه ونستغفره ونعوذ بالله من شرور أنفسنا ومن 
سینات أعمالناء من بهده الله فلا مضل له ومن یضلل فلا هادي له 
وأشهد أن لا اله الا الله وحده لا شريك له وأشهد أن محمدا عبده ورسوله. 


+ ییا ال ءامنوا َو الله حَق تاو ولا َو للا وم شوت © 4 


ریو 2 
- 


۹ ` >2 7 ر رت ۳1 ردصم ب £ 
ال عمران: ۲۱۰۲ تایا الاس او ریک الى ین تفس یدو وق 


ہے دء سس رر و کا ص کی م رت A‏ ہرمک مە روح ہہ ہہ 
منها زوجها وب منہما رجالا كثيرا وضاء واتقوا الله الى ضا لون به والارعام إِنَّ 


کان عم ریا ر £ النساء: جز يكأيها ابیت نو اه وولا 
قولا سیب ا يضح لک أعمللك: ویتفرلک دنویم ون بطع آله 

ورسوله, فقَد ار ورا عَظيعًا (*) چ الأحزاب: ۲۰ - ۲۱ ئەگەر ئەھڕق؛ 
سەر بکه‌ینه ههريهكيّك له مزگه‌وته‌کانماندا › دیقه‌تیکی به وردی نویّڑ 
خوینان بدهين» ھەر دهبئ ئاخ هه‌لکیشین» چونکه دهبينين زوربه‌ی 
هه‌ره زؤرى نوێژخوێنان وەك ڕۆبۆتێك› يان ئالەتێك› به‌شیّوه‌یه‌کی 
خێراو بئ كوندانه مه‌رج و پایه‌و شیّوازی نوټژی دروست› نوټژهکه‌ی 


ئەنجام ده‌دات» ودك یه‌كێك به زور هيّنابيّتييانه مزگه‌وت و بیه‌وی 


---سوودە فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ غغ 
خێرا ثه‌وه‌ی له‌سه‌رییه‌تی ( ئەگەرچى به پواله‌تیش بیت) جی به 
جیّی بکات وبهيهله به دوای دونیایدا رابکات... ئەی كوا " آرحنا بها 
يا بلال " ؟ ثه‌ی كوا ال نا ۳ ؟ ثه‌ی كوا 
۶ لت همم في صلم خَْمُعُونَ ون () $ المؤمنون: 


پێغەمبەری خواش " صلي الله عليه و سلم " فهرموويهتى: "أول ما 
تفقدون من دینکم الأمانة » و آخره الصلاه" 


که‌وابوو» نیمه ئێستا ده‌ستمان به دوا ئەلقەی تیسلامه‌وه گرتووه 
ئەگەر ئەویش وا بێت› نازانم چون روومان بێت بلیّین نیمه شوین 


که‌وتووی پێغەمبەری خواین "صلي الله عليه و سلم". 


له راستیدا من وا تيد ەگەم ھەر له‌به‌ر ئەوەشە› تهمرق زفربه‌مان له 
ده‌ره‌وه‌ی مزگه‌وت پیمانه‌وه ديار نييه که نوی ژخوینین» چونکه 


نویّژه‌که‌مان نه‌یتوانیوه کاریگه‌ریی له‌سه‌رمان به جی بِيْلَى. 


کاتیکیش ئەم نامیلکه‌یه که‌وته به‌رچاوم» بەراستی بینیم لەگەل 
که‌می لاپه‌ره‌کانیشی» سوودی زؤرى تييايه بۆ که‌سیّك» ¥ .... ال 

المع وهو هید یڈ 7© 4 ق: ۲ آبویه منيش به پیویستم زانی بیکه‌مه 
کوردی» به ئومێدى ثه‌وه‌ی» سوودی بق انهو گه‌نجانه هه‌بیّت» که ړوو 


ده‌که‌نه مزگه‌وته‌کان ی 


------------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ كد و 


خوای گه‌وره پاداشنی نووسه‌ر بداته‌وه و بیکاته تویّشووی قیامەت 


بؤى. 


وآخر دعوانا أن الحمدلله رب العالمين. 


وەرگیّر : ۲۶ ی ربيع الثاني ۱۶۳۸ ھجری؛ بهرامبهر : ٢۲ی‏ كانونى 


دووەم 3.7 


بسم الله ال رمن الرحیم 


سوپاس‌وستایش بق نه‌وخودایهی نویژی له سەر باوه‌رداران 
فهرزکردووه» که‌لهکاتی دیاریکراودا ئشەنجام بدرێت› 
صهلاتوسهلاميش لەسەر يِيّغهميبهرى خودا ةه فه‌رموویتی: 
"خؤشيهيّنوجاوروون كهرهودم له‌نویژدایه " هه‌روا له‌سه‌ر يارو یاوه‌رو 


شوتنكهوتوانى تا روزژی دوایی. 
ئینجا له‌پاشان: 


نه‌وه‌ی نویّڑ له فه‌رمانه‌کانی تر جودا دهكاتهوه؛ نه‌وه‌یه که له 
شه‌وی " الاسراء و العراج "دا» واتا شه‌وی شهورهو و سه‌رکه‌وتن بق 
ئاسمان دانرا لەسەر پیغه‌مبه‌رمان ()» ئەویش به‌شیوه‌ی پینج 
نوێژ له رؤثتكداء نیسلام نویژی به‌کوله‌که‌ی دين داناوه‌و يهكيّكه له و 
گه‌نجینه خواییانه‌ی که له ڕۆژێکدا پینج جار مرؤڈ ده‌گه نیت وه 
سەر ڕێگای ڕاست› تا لهبهردهم په‌روه‌ردگاری خویدا بهو يهرى 
ملکه‌چی ودلنیایی و ئاماده‌یی فکرو هوشه‌وه» سوپاسی بکات له‌سه‌ر 
نیعمه‌ته‌کانی و به پیروزی بزانی و داوای کومه‌ك و یارمه‌تی ورتنمایی 


و جیگبربوونی لی بکات له‌سهر ریگای راست و» توزو گه‌ردی 
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------------سووده فیزیایی و ته‌نذروستییه کانی نویژ سسس 
تاوانه‌کانی ژیان له‌سه‌ر دل و ده‌روونی لا ببات و؛ په‌یمانی نيوان 


خۆی و په‌روه‌ردگاری نوی بکاته‌وه. 


چونکه پینج کاته‌که‌ی نوێژ به وټستگهی نویکردنهوه‌ی په‌یمان و 
وه‌لام بل په‌روه‌ردگار و وه‌رگرتنهوه‌ی توانای ئه‌رێنى وئیصانی 
داد ه‌نریّن» چونکه سه‌رقالیی رؤثانهى ژیان هه‌ندتك جار وا له مرؤڈ 
ده‌کات که له راسته شهقام لابدات بویه ویّستگه‌ی دواتری نوێژ 
ببری ده‌خاته‌وه که پیویسته ریچکه‌ی خی راست بكاتهوه ئەگەر 
لایداوه» که‌وابوو بير هیّنانه‌وه له پوژیکدا پینج جار به‌رده‌وامه تاکو 
موسلمان هیچ به‌لگه‌یه‌کی پې نهميّنيّت بق بی ئاگایی و ثه‌نجامدانی 


تاوان. 


هه‌روه‌ها کاته‌کانی نوێژ رولیکی نه‌رینی هه‌یه له راهیّنان و 
گه‌شه‌پیدانی کات‌زمیری بایولوجی له مرزشدا و» وای لیّده‌کات که 
له‌روزیکدا» هه‌ست به پێنج کاتی دیاری کراو بکات. له‌به‌ر هوه 
پیویسته کات به‌لایه‌وه گرنگ بێت و حیسابی بو بکات و پیزی 
قورئانی پبرؤز و سيردى پاکی پیغه‌مبه‌ریش (عَيْهُ ) زۆر ئايەت و 
فه‌رمووده‌یان له خوگرتووه که ثامازهو بەلگەن له‌سه‌ر گرنگی نوێژو› 
کاریگه‌ری نه‌رینی له ژیانی موسلماندا لهلايهنى ده‌روونی وفیزیایی و 


۱۲ 


-------------سووده فیزیایی و تهندروستییه کانی نویژ کج چاه 
ته‌ندروستی وكؤمهلايهتييهوه» له هه‌موو نوێژێکیشدا پیویسته 
نوێژخوێن به جیبهجیکردنی فه‌رمانی خوای گه‌وره به مل که‌چی 
بو هستیت. هد الم الْمؤْميُونَ () لب هم في صلاتہم حَشِعُونَ ار 42 
السو ۳ 

هه‌روه‌ها نه‌وه‌ی دەیخوێنێت له ثایه‌ته‌کانی قورئان و تهسبيح " 
وتنى سبحان الله " و تهحميد " الحمدلله ¬ سوپاسگوزاری خوا " به 
ته‌ده‌بورو تیگه‌یشتنه‌وه بێت› به هه‌موو خلت وخالی ژیانیشه‌وه» 
هه‌تاوه‌کو نوێژخوێن ملکه‌چی و لیوردبوونه‌وه " تدبر" و ارامی له 
نوێژدا بپارێزێت› ئاواش خوای گه‌وره کهم وکورتیه‌کانی ده‌روون 
چاك ده‌کاته‌وه‌و پشتگیری ده‌کات و ڕێڕەوی بؤراست ده‌کاته‌وه» 
هه‌روه‌ها تاکو خوی به‌دوور بگرێت له قه‌ده‌غه‌کراوه‌کانی نوێژ› تاکو 
ئاستی دهروونى بگەیەنێته راستى' 'الاستقامة" وياكى و خق 
به‌دوورگرتن له ناپه‌سه‌ندی و قه‌ده‌غه‌کراوه‌کان» ههرودك له قورئانى 
برؤزدا مساتووہ: ¥ اتل ما ی لیف لكب وأو لصو 
. اوه نع عن الْمَخكسل والسکر وکر ابر وه 
هموح (2) £ العنکبوت: ٠٤‏ 


پرسیاریش له پیغه‌مبه‌ری خوا (عَِّهُ) كرا ده‌رباره‌ی فه‌رمایشتی 


خسوای گے ورہ 8 .... لک الصلوٰۃ تن عن الفحتاء 


۱۳ 


-------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ سسس 


الک .... #العنكبوت: ٠٤‏ فه‌رمووی: هه‌رکه‌سيك نویّژه‌که‌ی 
بی ھی پوس ی 


قه‌ده‌غه‌کراو» ئەوا نویّڑژی بق نیيه؛ واتا نوټژی نه‌کردوه. 


لەبەر ئەوہ نوێژ به گرنگترین په‌رستشه‌کان داده‌نریت و› يهكهم شته 
كه پیّویسته مندالی موسلمان فیّری بێت بەر له كهيشتن به ته‌مه‌نی 
بالق بوون؛ ئەریش به جیبه‌جیکردنی فه‌رمانی پێغەمبەر رع له ): " 
ي أولادكم بالصلاة وهم أبناء و سنينَ واضربرهم عَلَيْھا وهم أبناء 
عشر وَفرقوا نی ني الْمَضاجِعْ " ` سهره‌رای ثه‌وه‌ش نوێژ باشترین 
وه‌رزشه بق ئاوەز و رفح ولاشەو؛ پاریزگاریکردن له جیبه‌جیکردنی له 
کاته‌کانی خویدا به واتای پارتزگاریکردن له لاشهيهكى دروست و 
باریکی ده‌روونی هيمن و جیگیر دێت› هه‌روه‌ها چاکترین 
چاره‌سه‌ريشه بق کیّشه‌کانی سەردەم ئەگەر هاوری بوو لەگەل 
ثارامگرتندا» چونکه نوێژو ثارامگرتن ده‌روون هێمن و ثارام 
ده‌که‌نه‌وه» که نه‌وه‌ش دهبيّته هی که‌مکردنهوه‌ی کاریگه‌ریبه 
نه‌رینییهکان» له‌بهر ثه‌وه‌ش خواى بالادهست فه‌رموویهتی: 
ایتا اس لصاوو را رة إلا عل امین ى £ البقرة: 


© 
av 
۰ 


۱ ۱ 


سنن النسائی» دار المعرفة: ج١‏ / ۳۱۶ باب متى یؤمر بالصلاة› حديث رقم SEED‏ 
1٤‏ 


-------------سووده فيزيايى و ته‌ندروستییه کانی نویژ د 
ههروه‌ها نوی يارمهتى ده‌ره بۆ سوککردنی حالهتى ترس و 
به شیوییه دهروونييهكان و دله‌راوکی» ئەوەتا ضوای گه‌وره 


فه‌رمووی+تی: ‏ إِنَّ لک ءَامَئُوا وکیلوا ات وأقامو الصكرة 


رەمەك م ەي لم ےر می سه كر درے ماه سے 


وَەًاتُوا اوه لهم آجرهم عند دبوم ولا خوف عم ولاهم یروک 
7© 4 البقرة: ۲۷۷ . 


له‌لایه کی تريشهوه؛ نوێژێك› که گونجاو بێت لەگەل ئەو مه‌رجانه‌ی 
که له قورئان وسوننه‌تدا دەقیان لەسەر ھاتوودو؛ 011221 
فهرمايشتى پێغەمبەر "نه " " صلا كما رایتموني "` شه‌نجام 
بدرێت› يارمهتيدهره بسق گه‌شه‌کردن و چالاکبوونی توانستى 
كؤكردنهودى زدين و بیرکردنه‌وه» كه له سیفه‌ته‌کانی مروفی خاوەن 
توانای زانستییه؛ که به‌هویه‌وه ده‌توانی زه‌ینی خوی به‌گشتی 
له‌مه‌سه‌له‌یه کی دیاریکراودا کوکاته‌وه و له کیشه‌کانی ده‌روونی خوؤی 
و ژیان دابریت له کاتێکدا سه‌رنج ده‌ده‌یت که مروشی ناسایی ئه‌و 


توانسته زه‌ینییه ناوازه‌یهی نيه و هه‌رچهند هه‌ول بدات بق 


کوکردنه‌وه‌ی زدين و ببری خۆی› به‌شیکی ھەر به پەرت و بلاوی و 


` _مسند الشافعي بترتیب السندي: ج / حديث رقم .۳۱٩‏ 

"جاريك ( عبداللہ کوری زبیر) خوا لنیان رازى بێت له مالی خؤيان نوێژدەكات› لهو 
كاته‌دا له بنمیچی خانوومکهیانه‌وه ماريك دمكهويته خوارموموه بو سهر سکی مندالیکی 
بچووکی شیره‌خزره, دهنگه ده‌نگ و هاوار بھرز دمبیته‌ومو دوایی مارمكه نه‌کوژن و 
منداله‌که زیانی پیناگات. به‌لام سهیر نمومیه که عبدالله سه‌لامی نونژمکه‌ی دمداتموه ناگای 
له هیچ شتێك نه‌بووه تاکو بؤى دهگیرنه‌وه.- ومرگیر 


١ 


------------------سووده فيزيايى و تهندروستييه کانی نويرٌ دك دي وس 
سهرقالى دهميّنيتهوه به‌وه‌ی كه له ده‌روونی خوی و دەوروبەری 
رووده‌دات له يادكاريهكان و ههست و ويّنهكاندا. با ثاوهزيّكى بلیمه‌ت 
وه‌رگرین له بوارى فيزياء (مەدام كۆرى) كه توخمه تیشکدهره‌کانی 
دززیوه‌ته‌وه» كاتيّك نهو سهرقالى بيركردنهوه و قولبوونهوه ده‌بوو 
له مه‌سه‌له‌یکی زانستيداء ثهندامانى خيّزانهكدى شهريان پئ 
ده‌فرزشت و حواردهوريان به كورسى دەگرت› ثهويش بهي هكجارى 
له‌وان دابرابوو و له بيركردنهوه و تێڕوانیندا بوو» به جۆرێك هه‌ستی 
بهوان نه‌ده‌کرد و ثه‌وانی نه‌ده‌بینی» چونکه له بهرزترين بله‌ی 
قوولبوونه‌وه و کوکردنه‌وه‌ی زه‌ینی دابوو» کاتیکیش له‌بیرکردنه‌وه 
زه‌ینییه‌کانی ده‌بووه‌وه» تووشی سه‌رسوورمان ده‌بوو لهو شنانه‌ی 


که ده‌وریان گرتبوو» نه‌ویش مایه‌ی پیکه‌نین و خزشی بوو. 


نوێژێکیش كه جووت بيت لەگەل ملکه‌چی و ببرکردنه‌وه» مرۆۋ 
به‌ شیوه‌یه‌کی کرداری رادههيّنى له‌سهر کوکردن»وه‌ی زه‌ین و 
فکرکردنه‌وه پینج جاران له ڕۆژێکدا› چونکه نوێرخوێنێك ده‌ستبگری 
به حاله‌تی ملکه‌چی و له کاتی نویزدا زه‌ینی قال هبنت به کاروباری 
زیانه‌وه» ئەوا به شیّوه‌یه‌کی کرداری راهینان له‌سهر گه‌شه‌پیکردنی 
نهو توانسته‌ی ئاوەز ده‌کات تاکو ورده ورده دەیگەێێنێته حاله‌تی 
كؤكردنهودى زه‌ین له زاتی خوای گەورەداو؛ به ته‌واوی له جیهانی 
دەرەوہ داده‌برٍی» ده‌ره‌نجامیش دوای سه‌رکه‌وتن لهم کوکردنوه‌ی 
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-----------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ ەە 
زه‌ینهدا» جیاوازی زه‌ینی له نيوان نه‌وو نيوان ناوه‌زی بلیمه‌تدا 
لەگۆشەيەوە پله پله كەم دەبێتەوە. 


كاتتك مرو هه‌ست به باله به‌ستق شاراوه‌کانی ناو سینگی ده‌کات و 
هه‌سته شاراوه‌کانی خۆی بو یه‌کیکی نزیکی يا هاورئيهكى 
دەردەبڕێت› ئەو کاته هه‌ست به ثارامی ده‌کات» چونکه باری ئالۆزى 
له سنگی خی به‌تال کردزته‌وه» ثه‌ی چ يلهيهك له ثارامی ودلنیایی 
هه‌ست پیّدەکات ئەگەر خەم و په‌زاره‌کانی بق خالیقی خوی باس 


بکات له نوێژ وکرنووشه‌کانیدا ؟. 


پزیشکانی بواری ده‌روونزانی ئامۆژگارى ده‌که‌ن به خاوبوونهوهو 
تیروانین و ببرکردنه‌وه " ٥٦٥01٢35101‏ " بق چاره‌سه‌ری حالهتى 

گرژی ده‌روونی به‌لام بیگومان راز و كفت وگۆی بروادار بق 
په‌روه‌ردگاری خی و؛ مل که‌چی ته‌واوی له کاتی نوئژه‌که‌یداو» 
پەیوەست بوونی به لاشه‌و روحه‌وه به زاتى خواوه‌و» راوه‌سنانی 
له‌به رد هستیدا به مل که‌چی و ته‌ده‌بور و دلنیاییهوه» به باشترین 
جوری خاوبوونه‌وه‌ی ناسراو داده‌نریّت له جیهانی وه‌رزشیدا» که به 

هزیه‌وه ثه‌توانی دلی خوی خالی كاتهوه له خه‌مه‌کان و» راز 
وگله‌ییه‌کانی به خولقینه‌ری خوی بگه‌یهنیت به‌وه‌ش پشکزی 
ئالۆزى و دلهراوكئ له ده‌روونی خۆيدا بکوڑیِنیتەوەو؛ هه‌ست به 


تارامی ودلنیایی وبه حنه‌وه‌ری یکات. 
۷ 


-----------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ الك و 
جیاوازی نوێژ له يسلامدا لەگەل نوێژى ثایینه‌کانی تر له‌وه‌دایه که 
نویژی ئیسلام کزمه ليك جووله‌ی جوراوجوری تیّدایه» که سوودیکی 
زور بق مرؤڈ دەستەبەردەكەن که وینه‌یان ده‌گمه‌نه له روربه‌ی 
جوره‌کانی وهرزشداء واتا پارێزگاری له ثه‌رکه‌کانی ثه‌ندامه‌کانی له‌ش 
ده‌کات به شنوه‌یه‌کی دروست تاکو درێژترین ماوه له ژیانیدا؛ 
ئەویش له ریگه‌ی چاکترکردنی ثه‌دای ثه‌ندامه لاواز ونه‌خوشه‌کان له 
له‌شدا به فه‌رمانی خوا» چونکه له کاتی ثه‌نجامدانی نوێژدا زوربه‌ی 
ثه‌ندامه‌کان وجومگهو ده‌ماره‌کانی له‌ش به شیوه‌یه‌کی کاریگهر 
ده‌جولین وده‌که‌ونه کارکردن» له کوتاییشدا نوێژ به وه‌رزشیکی 
سوك دادهنرټت که نابیته هوی زیان وتووشبوونی لەش› وەك 
وه‌رزشه تونده‌کان» که راکردنی خیرا و ماندووکردنی ماسولکه‌کان و 
حستنه سهرى باریکی زياد له توانای خوی پیویسنه» هه‌روه‌ها نوێژ 
دوبيته صوی سروه‌ننی مروذ؛ هه‌روه‌کو پێغەمبەر 9 ( 


Fero 


ده‌یفه‌رموو " رخا بها يَا بلال" . 


له‌لایه‌کی تره‌وه ده‌بینین که نوێژ گرنگیه‌کی تایبه‌تی و چروپری به 


بریره‌ی يشت و ثه‌ندامه هه‌ستیاره‌کانی تری له‌شی مرؤڈ داوه؛ وهك: 


_ مسند الامام احمد: ج٥‏ / 364 حدیث رقم ۲۳۱۳۷ بلفظ ( یا بلال ارحنا بالصلاة). سنن 
أبي داود: ج ۲۹٦ /٤‏ باب في صلاة العتمة» حدیث رقم ۹۸۲ بلفظ ( قم يا بلال فرحنا 
بالصلاة ). 

۱۸ 


------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویز وى 


چاو وكۆڵۆن و جه‌رگ و جومگه‌کان ومل و ماسولکه‌کانی تری لەش 
که دواتر باسیان ده‌که‌ین. 


تهنها به زانینی ئەوەندەی باسمان كرد» كۆمەلە پرسیاريك به 
مێشکماندا دێت› لهوانه: چه‌ند نوێژخوێن› به دریّڑایی میّژووی درتژی 
نونز له ناوئه‌و به خششه زوره‌ی نویزدا» كەبۆ( دەروون و ئاوەزو 
لهشن) ژیاون ؟ چه‌ندیان دله‌کانیان و زمانه‌کانیان و ده‌سته‌کانیان و 
چاوەکانیان له حےرامکراوەکانی خوا پاراست ؟ چهند له‌وان 
نویّڑەکەیان به شیوەیەکی ته‌واو لەسەر به‌رنامه‌ی ژیان و ه‌فتاری 
پقژانه‌یان له مال و قوتابخانه و فه‌رمانگه و شوینی کارکردندا په‌نگی 
دایه‌وه ؟ چه‌ند له‌وان ده‌ستگرتووبوون به سنووری یه کلاکه‌ره‌وه‌ی 
نوێژخوێن› نویژه‌کانیان به زایه‌دا» به ره‌فتاريك» که نا گونجی لەگەل 
مه‌رجه ته‌ندروسته کانی نویزدا» درزی کرد و ثه‌زیتی دراوسيّى دا و 
دلسوز نه‌بوو له كارو فهرمانهكهيدا ؟ ئەگەر نویزه‌کهمان 
ده‌ستگرتوومان نهكات به راستگویی و ده‌ست پاکی و؛ مامه‌له‌ی 
چاك لەگەل ثه‌وانی ترو؛ دلسوزی نييهت بق خوای گه‌وره له 
نه نجامدانی كارو فه‌رمان به‌ته‌واوی و» ده‌ستگرتن به دەست پاکی و 
پاراستنی سامانی كشتى و› ریزگرتن له کات و خوشویستنی ثه‌وانی 


18 


----------------- سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ اه هب چا اہ 


ترو ئاشىتى پیکه‌وه ژیان و› ريزكرتن له هه‌مه‌چه‌شنی کومهلگا و 
دوور که‌وتنه‌وه له هه‌موو جزره‌کانی دەمارگىرى و زیادەرەوی؛ جا 
ثایینی یاخود تایفی و راره‌وی " مذهيي" نه‌ته‌وه‌یی و سیاسی بێت› 
له هه‌مان کاتدا ئەگەر نویژه‌که‌مان دوورمان نه‌خاته‌وه له درزکردن و 
فیلبازی و ریابازی و دووروویی و ناپاکی و دزینی سامانی گشتی و» 
هه‌ست نه‌کردن به به‌رپرسیارییه‌تی و زیان گه‌یاندن به ژینگه» ئهوا 
لهو نویژه‌ماندا هيج خيّرو پاداشت وسودیکی رؤحى و ده‌روونی 
وفیزیایی و ته‌ندروستی که له نويدا ھەن بەدەست ناهێنێن › 
نه‌له‌دونیا و نه له دواروژ ئەمەش پشتگوتخستنی فه‌رایشتی خوای 
گەورەیسە: ہے الکو تن عالطا والشكر.... 4 
العنكبوت: 5 هه‌وه‌ها فه‌رمود هی پیِغه‌مبه‌ر من لم تَنهه صلاتة عن 
القحشاء والمنگر لم یزد من الله الا بَعدا" 


زا 


خوای گەورہ له فەرموودە٭ی قودسيدا' فهرموويهتى: سمت 
5 ر ہیک ہی ا 5 ٴ ر 

الصلاة بيني وبين عبدي نصفين نصفها لي و نصفها لعبدي و لعبدي ما 

سال فَإذا قال العبد ۴ الكن َب انستییت 62 الفاتحة: ۲ 

0 5¥ سۇ 5 6" "° ر خروم 7 ےھ 5 

قال الله تعالي: حمدني عبدی» واذا تال: ( لتحم ابحم © 1 الفاتحة: 

" فه‌رمووده‌ی قودسى ( الحديث القدسي ) واته: فهرمايشتى خوای كمورصه؛ بەلام له 


قورئاندا نه‌هاتووه؛ به‌لکو پێغه‌مبه‌ر ‏ صلی اللہ عليه و سلم ‏ به نێمه‌ی ر اگهیاندووه - 
وەر 


-------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ ەەت 


4 © قال الله تعالي: أفتي علي عَبْدًي› وإذا قال: ¥ تیب بور الي‎ ٣ 
قال مَجّدني عَبْدِي؛ وقال مَرّة: فوّض اي عَبْديء فَإذا قال:‎ ٤ الفاتحة:‎ 
لإاك تمد وود نمي ?© ¶ الفاتحة: © قال هذا بيني وبین‎ 
عبدي» و لعبدي مَا تال فإذا قال: ۲ ادن امَرط لتقم و رط‎ 
3 - 6 لين نت عَبَمْ م الوب عَلَنهذ وا اکن © £ الفانحه:‎ 

» قال: هذا لعبدي ولعبدي ما سال“ . واته: خواى كهوره فهرموويهتى: 
نويزم له نيوان خوم و به‌نده‌که‌مدا کردووه‌ته دوو بهش ( نیوه)» 
نیوه‌ی بق منه و نیوه‌ی بق به‌نده‌کهم» به‌نده‌که‌شم نه‌وه‌ی داوای 
بکات بؤى ههيه ( واته» نه‌وه‌ی داوا بکات ده‌یده‌می)» جا نیوه‌ی 
یه‌که‌می نوێژ بریتییه له په‌رستش و ملکه‌چی ته‌واو و پالفته بق 
خوای گه‌وره؛ بویه ھەرجە› كه جووت بێت لەگەل ملکه‌چی و 
بیرکردنه‌وه» به دریژایی کاتی نویّژه‌که» له کاتیکدا نیوه‌که‌ی تری 
نوی که تایبه‌تکراوه به مرۆذ› پیکهاتووه له سووده ناوه‌زی و 
گیانی و فیزیایی و ته‌ندروستی و کومه‌لایه‌تییه‌کان» جا له مه‌رجه 

سه‌ره‌کییه‌کانی نوێژ› کورتکردنه‌وه‌ی زه‌ین و چرکردنه‌وه‌یه‌تی له 


حاله‌تی ملکه‌چی و ببرکردنوه» بق ناماده‌بوون له به‌رد هم الله » 


° سنن الترمذي ج۲۰۱/۵ باب ومن سورة فاتحة الكتاب› حدیث رقم ۲۹5۳. 
صحیح مسلم:ج ۲۹۱/۱ باب وجوب قراءة الفاتحة في کل رکعة حدیث رقم ۹٥۰‏ ولا 
توجد عبارة ( فنصفها لي ونصفها لعبدي) لدی مسلم. 

۲١ 


------------------سووده فیزیایی و ته‌نذروستییه کانی نويرٌ مى 


سهرهراى جیّبه‌جیّکردنی جووله‌کانی نوێژ له رکووع و کرنووش 
بردن " سجدة" و سهلام دانه‌وه به شیوازی دروست؛ هه‌روه‌ك له 

پێغەمبەرەوە هاتووه؛ لەگەل به‌ته‌نگه‌وه‌هاتن و بایەخ پیدانی 
زۆر به سه‌رقال نه‌بوونی فیکرله کاتی نوێژدا به‌لایه‌نی ثه‌داکردن و 
سووده فیزیایی وته‌ندروستییه‌کان» چونکه ئه وه دهبيّته هوی 
لاوازکردنی به‌شی يهكهم وگرنگی نوێژ و له ناوه‌پقکی راسته‌قینه‌ی 
خی به‌تالی ده‌کاته‌وه» ثه‌مه‌ش وا له نویزده‌کات ببيّته ته‌نها 
كؤمهله جووله‌یه‌کی که‌پولال و بی گیان؛ لهبهر ثه‌وه پیّویسته به 

پله‌ی يهكهم ته‌رکیزبکری لەسەر حالّهتى ملکه‌چی وتیگه‌یشتن له 

وته‌کانی خوای گه‌وره و ثه‌داکردنی جووله‌کان به شیوه‌یه‌کی 
دروست. نه‌ویش بو مسوگه‌رکردنی بهد هستهيّنانى خيّر و پاداشت و 


سووده خوارراوه‌کان له دونيا و دوارۆژدا. 


دوا وتەش سهباره‌ت به نوێژ به سەرجەم نه‌رکانه‌کانیی»وه به 
ده‌ستنوپژیشهوه» نه‌وه‌ی باسکراو باسده‌کری لهم نامیلکه‌دا؛ له 
سودو حیکمهت و تایبه تمه ندیتی نوی ته‌نها به‌شیکی که‌مه لهو 
نهیْنی و سودو حیکمه‌تانه‌ی که خوای گه‌وره له نوێژدا دایناون» 
ئەمەش مشتیکه له خه‌روارتك نه‌وه‌ی ماوه‌ته‌وه‌ش با بۆ نه‌وه‌کانی 
داهاتوو بێت که په‌رده لەسەر به‌شی تری نهم حیکمهت ونهینییانه 
لادەن› نه‌وه له دوای نه‌وه تا قيامه‌ت. 


۳۲ 


---------------سووده فیزیایی و تەندروستییەگائی نویڑ ¬ 


دەستنوێژ ( الوضوء ): 


له تیسلامدا؛ بو دروستی نوێژ پاکوخاوینی لهش وجل وبەرگ 
وجیگای نوێژ بوونه‌ته مه‌رج» ده‌ستنوتژیش به‌رستنه‌و بروادار به 
هویه‌وه خوی ناماده ده‌کات بق وه‌ستان به مل که‌چی له بەردەم الله 
له نوێژدا› هه‌روه‌ها د ه‌ستنویز له لایه‌نی شه‌رعییه‌وه مه‌رجیکه له 
مه‌رجه‌کانی دروستی نوێژو› نوێژ دروست نابیّت به‌بی بوونی 
ده‌ستنویز» ده‌ستنویژیش له رواله‌تیدا بریتیه له پاك و خاوینی 
ثه‌ندامه دیاره‌کانی لهشى مرۆۋ› که له میانه‌ی ژیانی پقژانه‌دا زياتر 
رووبه پووی بارودؤخى ژینگه ده‌بنه‌وه‌و له‌وانی تر زیاتر تووشی پیس 
بوون و میکروب و فایروس ده‌بنه‌وه» ده‌ستنویژیش به تهنها له 
شتنی ئەم ئه‌ندامانه به ئاو کورت نه‌بوه‌ته‌وه؛ به‌لکو لەوەش 
تێدەپەڕێت بق شیلانی نه‌ندامه‌کانیش که ئەویش ئەبیّته هی چالاك 
بوونی سووری خوێن تێياندا› چونکه ئەم ثه‌ندامانه‌ی له‌ش به 
دریژایی ڕۆژ ده‌که‌ونه بەر ژماره‌یه‌کی گه‌وره‌ی میکروب له هه‌واداو» 
یاخود له ثه نجامی بهريهك که‌وتن و مامه‌له‌ی ڕۆژانە› نهم میکرؤب و 
فایروسانه‌ش له حالهتى هیرشدان بۆ سەر له‌شی مرؤڈ به هوی 
پێستەوەه› به‌تایبه‌تی شوینه دیاره‌کانی وه‌ك هه‌ردوو دەست ودهم و 
لوت و گویچکه‌کان وچاوه‌کان و ړوو و پییه‌کان؛ بویه له کاتی 
ده‌ستنویژی ته‌واو ودروست و لەگەل شیلانی باشدا نهم میکروبانه 


۳۳ 


.---------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه‌کانی نويرٌ E‏ ی با 


تووشی رامالینی ته‌واو ده‌بن و له‌شیان لئ پاك ده‌بیّته‌وه؛ له‌به‌ر 
ثه‌وه له دوای دهستنويّذ هیچ شوینه‌واریکی پیسی له‌سهر له‌ش 
نامینیت مەگەر ثه‌وه‌ی خوا بییه‌ویْت؛ شایانی باسیشه هه‌ردوو 
ددست و هه‌ردوو پیٗ و سەر بريتين له کوتاییه‌کانی خوینبهره‌کان؛ 

که خويّنى پر له تؤكسجين وخوراك له دله‌وه دەگەێێننە لەشى مرؤڈ 
و؛ دوای نه‌وه‌ی خانهكانى ئەم ثهندامانه پتویسس خویان 
وه‌رده‌گرن له ئؤکسیجین وخوراکی ناو نهم خوينه پاکه و؛ دووەم 
تؤكسيدى کاربون وپاشماوه‌کان فرید ه‌ده‌نه ناو خوینه‌وه‌و به هی 
خوێن هیّنه‌ره‌کانه‌وه ده‌گوازرینه‌وه بۆ دل و له‌ویشه‌وه بق سیه‌کان 
بو پالاوتنی به هی هه‌ناسه‌دانه‌وه؛ له‌به‌ر ئه‌وه کرداری شیلان 
وپاککردنهوه‌ی ده‌سته‌کان وړوو و گویچکه‌کان وپییه‌کان ده‌بنه 
يارمهتيدهر و پالنهر بق خوین که دووه‌م تزکسیدی کاریزنی 


هه‌لگرتووه بۆ گه‌پانه‌وه به اسانی بق دل و له‌ویشه‌وه بق سیه‌کان. 


لهلایه‌کی تره‌وه پزیشکی چینی باو» جه‌خت له‌سهر بوونی ده‌یان 
خال ده‌کاته‌وه له بنه‌وه‌ی پییه‌کان وکرکراگه‌ی گوی و ړوو وشوینی 
تری لەش› که به‌کارده‌هینریِن بق ده‌رزی ئاژن كردن به ده‌رزی چینی 
بق چاره‌سه‌رکردنی زور نه خؤشى وء به‌گویره‌ی تیْگه‌یشتنی پزیشکی 
چینی ھەر خاڵێك لهم خالانه به‌رامبهر ثه‌ندامیکی له‌شه که له 
سینگی يا له سکی يا له سه‌ری مرژفدایه. هه‌روه‌ها بنی پئ به 


٤ 


-----سوودەفيزیايى و ته‌ندروستییه کانی نويرٌ == 
ئەم خالانه یاخود شیلانیان» كاريكهربيهك ده‌خاته سەر نهم خالانه 
که که‌متر نيه له كاريكهرى دهرزى چینی؛ که دواتر ھەر به گویره‌ی 
پزیشکی چینی دوبئته یارمەتید ەر بق چاکبوونەوہ له زور نه حوشى» 
شایانی باسيشه به‌کارهینانی ده‌رزی چینی يا شیلان وپاله به‌ستق 
حستنه سەر نهم خالانه مانای دووبارہ دابەش کردن»وه‌ی وره 
ده‌دات به شیوه‌یه‌کی دروست لهم خالانه‌دا» ئەویش له‌دوای روودانی 
ناریکی له دابه شکردنی هو وزه‌یهدا و به‌وه‌ش يهكتك لے 
ثه ندامه‌کانی له‌ش تووشی نەخوشی بووبوو» له کڑتاییدا له ثه‌نجامی 
وبیّیه‌کان ده‌که‌ونه بەر شێلان› به‌وه‌ش دووباره وزه لهو خالانه‌دا 
دابه ش د ینت و ریکد هبینه‌وه» بهو هویبه‌شه‌وه چالاکی ده‌گه‌ریته وه 
بؤ هو ئەندام و کونه‌ندامانه‌ی كه بهيوهندارن بهو خالانه‌وه شایانی 
باسه که پزیشکی چینی هاوشان لەگەل پزیشکی نویدا له زور له 
زانكؤكانى چیندا دەخوێنرێت. 
هه‌رچی لايهنى ناوه رؤكيشه» نه‌وا ده‌ستنویز پیش نویّڑ كهوتووه بق 


ئەوەی بروادار له رووى دهروونييهوه به‌هوی ده‌ستنویژه‌وه خوی 


ناماد ه‌بکات بۆ به يهككهيشتن لەگەل به‌روه‌ردگاری خوی و بق 


۲۵ 


----------------- -سوواه فیزیایی و نه‌ندر وستییه کانی نویڑ هه 
رازونیاز وته‌سبیح و ستایش کردنی له کاتی ثه‌نجامدانی نویژدا؛ بزیه 
پیویسته لەسەر موسلمان ده‌ستنویژه‌که‌ی به باشی ئەنجام بدات و 
ثه‌ندامه‌کانی له شی جوان پاك بکاته‌وه وبیانشیلی و» دلیشی پاك 
بکاته‌وه له تاوان وگوناهو» دووباره له ړووی ده‌روونییهوه خی 
ئامادەبكات› تاکو بهو ده‌ستنویژه ژیانی رووناك و پرشنگدار بێت› 
چونکه وشه‌ی دەستنوێژ به عه‌ره‌بییه‌که‌ی " الوضوء "له ۲ 
الوضاء: " وهركيراوه» که به مانای پاکوخاوین و شه‌وقدار و 
دره‌وشانه‌وه دێت› چونکه ده‌ستنویژ هه‌لگرتوو لەش وڕۆح و دلی 
ده‌دره‌وشنتهوه» خوای گه‌وره له قورئانی پبروزدا فه‌رموویهتی: 
$ تایبا لذت ءَامَئُواإذًا نًم ال الصَلَة فاغیئوا و جومم ویک إلى 
المرافق وأمسحوا پر وسیک رازمتکم ال الکعبین ونکت جنبا ايا 
ونکت مرس از عل سَعَر او اء اح منم : یرآ آمستم ألم فلم وا 
م فما ما ا ارا وو قحك ودن ينه 0 
جکر عیطم ین کج ذلكن زیڈ رگ یبد مگ 
کم کوت ٩‏ ¶ الماندة: ٦‏ .شهو کاریگه‌رییه دهروونى و 
به‌رزیه پحییه‌ی که موسلمان له‌دوای ده‌ستنویژی دروست ھەستتى 
پیّدەکات؛ به پیشه‌کییه‌کی ناماده‌کاری داده‌نریت بق چوونه ناو 
نویژه‌وه به مل که‌چی و ته‌ده‌ببورو ثارامييهوه؛ چونکه دەستنوێژ 
رؤليكى گهوره‌ی هه‌یه لے ژی‌انی موس لماندا و؛ چالاکی و 


۳۹ 


---سوودەفيزيايى و ته‌ندروستییه کانی نویڑ غغغغ 


بهرزبوونهودى بِيّد هبه خشى» ئەوہەتا پیّغه‌مبه‌ر ره ) فه‌رموویه‌تی: 
" مَنْ توضا ان لوضرء حرجت خَطَايَاه مجن کی سور 
تخت آظّاره "` . هه‌روه‌ها پێغەمبەری خوا وت ) موزد ه‌ی به 
وممه‌ته‌کهی داوه» كه خوای گه‌وره له‌ناو وممه‌ته‌کانی تردا 
تایبه‌تمه‌ندیان ده‌کات به نیشانه‌ی گه‌وره‌یی و شه‌ره‌فمه‌ندی له روژی 
دواییدا» ئەویش کاتێك بانگ ده‌کرین و ثه‌وانیش له‌به‌ر چاوی هه‌موو 
خه‌لکی دێن به‌پووی سپی و ده‌ست و پێى سپیه‌وه» که شوئنه‌واری 


ده‌ستنویزه» نه‌وه‌تا ده‌فه‌رموی: " إن أمَتي ون یوم القبَاصَة غرا 
مُحَجَّلِيَ من آثار الوضوء فَمَنِ استطَاع منکم أن بطیل غرته فليفعر"". 


وشه‌ی " غرا" به واتای هو سپیاتییه‌ی که له پوودایه دێت› وشه‌ی 

7 محجل" یش وانا سييّتى په‌له‌کان» که به‌هزی ده‌ستنویژه‌وه‌یه» 
5 

پێغەمبەریش (َينهُ ) وممه‌ته‌که‌ی خوی بههؤى نهو نيشانهيهوه 


ده‌ناسینهوه له ناو توممهتهكانى تردا. 


سى جار ناو له ددم وه‌ردان روکنیکه له روکنه‌کانی ده‌ستنوئزژ که 
یارمەتیدەرہ بق پاراستنی دهم و قورگ و يدو و زمان له هه‌وکردن و 
كتمكردن» ههروا يارمهتيد هريشه بق باك راكرتنى ددانهكان له 


پاشماوه‌ی خواردن كه له که‌له‌نه‌کانیاندا ده‌متنیتوه؛ نه‌مه 


` _ صحیح مسلم: کتاب الطهارة» خروج الخطایا مع ماء الوضوءء الحدیث رقم 366 
` _ صحیح البخاري: ج 0/۱ كتاب بدا الوحي» حدیث رقم ۱۳۸. 
۳۷ 


------------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ تو وت ی تج 
سهره‌رای به‌هیزکردنی هه‌نديك له ده‌ماره‌کانی پوو» که هويش 
جوانی و گه‌شی روو و گوناکان دەپارێزێ› لهلايهكى تريشهوه 
هه‌لمژینی ناو له لووته‌وه‌و فریدانی به تووندی سیٗ جاران و له هه‌موو 


دەستنوێژێکدا› له میکرویه‌کانی ناوی رزگاری ده‌کات. 


۳۸ 


.----------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ مت مد 
جووله‌کانی نوة: " حرکات الصلاة ": 


نوێژ فهرزيكى هه‌مه مەرج و روکنه» وەك: دهستنوټژ و خویندنی 
سوره‌تی " فاتحة" و جووله‌کان و ته‌کبیر " وتني الله أكبر" و ته‌سبیح 
" وني سبحان الله" و ته‌حمید " وتني الحمدلله" و نزاو پارانه‌وه‌و 
خویندنی قورئان» دیارترین جیاوازی فیزیایی و ده‌روونی له نوێژدا 
نهو جوولانهيه که گرنگی ده‌دات و به به‌رده‌وامی و دریژکردنوه‌ی 
ماوه‌ی چالاکی ثه‌ندام و کوئه‌ندامه‌کانی له‌ش» جووله‌ش نیشانه‌ی 
بوونه‌وه‌ره‌و؛ نهیّنییه‌که له نهیّنییه‌کانی ثیعجازی په‌روه‌ردگار له 
بوونه‌وه‌ردا؛ هه‌موو شتیکیش له بوونه‌وه‌ردا له جووله‌یه‌کی به‌رد ه‌وام 

و بی وه‌ستاندایه» به هه‌موو بهش وپیکهات»کانی له‌شی مرۆڭ و 
گیانداره‌کان وروه‌که‌وه تاکو باو ئاو وخْؤل و سه‌رجهم پیکهاته‌کانی 
توپی زه‌وی و بوونەوەر؛ ئەگەر بێت و ھەر ماددەيەك به‌شیّوه‌یه‌کی 

هه‌ره‌مه‌کی وه‌رگریت» له له‌شی مروفه جا چ رهق بێت يا شل يا 

گازی؛ يا مادده‌یه‌ك له گوی زه‌وی يا ھەر هه‌ساره‌یکی تر» پاشان 
به‌هوی میکروسکوبه‌وه گەورەی بكهيتهوه؛ ده‌رده‌که‌وی که ئه‌م 
مادده‌یه پیکهاتووه له به‌شیله‌کان ( به‌شی زور ورد) و؛ ھەر 
به‌شیله‌یه کیش له چه‌ندین گه‌ردیله پیکهاتووه که هاوپه‌یوه‌ندی 
کیمیایین و په‌یوه‌ستن؛ ھەر گه‌ردیله‌یه‌ کیش پیهاتووه له ناوك که 

ئەویش پیکهاتووه له پروتزنی خاوه‌ن بارگه‌ی کاره‌بایی پوزه‌تیف و 


۹ 


---سوودە فیزیایی و تهندروستييه كانى نویر رە 
نیۆترۆنى بارگاوی هاوسه‌نگ بهدهورى ناوكيشدا ژمارەيەك 
ئەلەکترؤن به پیّچەوانەی میلی کاتژمیّر له خولگه‌ی تایبه‌تی خویاندا 
ده‌سورینه‌وه» که به نیگه‌تیف بارگاوین و؛ له‌هه‌مان کاتیشدا ئەم 
نه‌له‌کترونانه به‌ده‌وری خویان‌داو به پیچه‌وانه‌ی میلی کات‌زمیر 
سوورده‌خزنه‌وه» واتا به دووجور و لهيهك کاتدا خول ده‌خون خولیّك 
به ده‌وری ناوکداو خولیّك به ده‌وری خویاندا» ویْنه‌ی ژماره ( 1) 


گه‌ردیله‌ی کارہؤن پوون ده‌کاته‌وه. 


ویّنەی ( 1 ) گه‌ردیله‌ی کاریون: 


نهم دیارده‌یه‌ش وه‌کو خولانهودى زه‌ویه به ده‌وری خۆیداو› به 


پیچه‌وانه‌ی میلی کات زمیر» كه له ثه‌نجامدا شهو و رزژی لئ 


---سوودەفيزیايى و ته‌ندروستییه کانی نویڑ غ°° 


ده‌که‌ونته‌وه؛ له هه‌مان کاتیشدا خولانه‌وه‌ی زه‌وی به ده‌ور خوردا و 
به پیچه‌وانه‌ی میلی کاتزمیر که چوار وه‌رزه‌کانی سالی لى 
ده‌که‌ویته‌وه» وینه‌ی ژماره (۲) خولانه‌وه‌ی ههريهك له خۆر وگۆى 


زه‌وی و مانگ به پینچه‌وانه‌ی میلی کاتژمێر پوون ده‌کاته‌وه. 


وینه‌ی ( ۲) خولانه‌وه‌ی زه‌وی و مانگ: 


ههرودهاء نه‌وانه‌ی به ده‌وری که‌عبه‌ی پبروزدا " طواف" ته‌واف 
ده‌که‌ن» به پیچه‌وانه‌ی میلی کاتزمیر ده‌خولیّنه‌وه و» گێژەلۆكەش به 
پیچه‌وانه‌ی میلی کاتزمیر د ه‌خولیته‌وه» هه‌روهك له ویّنه‌ی زماره (۳) 
دا پوون كراوهدتهوه؛ ئەمەش نه‌وه پوون دەکاتےەوہ که سیستەمی 


بوونهوهر يەك سيتهمى زور وردكارهو بهو بهرى حیکمهت و 


۳۱ 


---سوودە فیزیایی و تهنذر وستييه كانى نویڑ ہ رہ 
وردكاريهوه لهلايهن خوای باڵادەستەوە بەڕێوەدەچێت› به 
واتایه‌کی تر› سەرجەم پیکهاته‌کانی مروف و پووه‌ك و گیاندار و 
بیگیانه کانیش» له سه‌رجهم کون وکه‌له‌به‌ره‌کانی بوونه‌وه‌ردا له 
جوله‌یه‌کی ڕێك وپێك وریکخراودان تا نهو کاته‌ی خوای کاربهجئ 


فهرمان دوكات به هاتنی رژژی دوایی. 


نیو سرووی ماو "ا 


ا 

تق 

چ ل يوسن یی 
ERN‏ 


® 


-----------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ وف مامت 
ویِنه‌ی ( ۲ ): 


شایانی باسیشه» که دوو هيّز ھەن بو سه‌ره‌وکاریکردن و ریکخستنی 
شهم دووجولهيه؛ چ خولانهوه‌ی ثه‌له‌کترون به‌ده‌وری خویداو 
خولانه‌وه‌ی به ده‌وری ناوکدا بێت› ياخود خولانه‌وه‌ی گوی زه‌وی 
به‌ده‌وری خویدا و خولانه‌وه‌ی به ده‌وری خوردا» يا خولانه‌وه‌ی مانگ 
به‌ده‌وری زه‌ویدا و خولانه‌وه‌ی مانگه ده‌ستکرده‌کان به ده‌وری گزی 
زه‌ویدا. هێزی يهكهم هیّزی كتشكردنه؛ چ له ناوکه‌وه بیّت که 
پرۆتۆنى بارگاوی به بارگه‌ی پزه‌تیفی کاره‌بایی تیْدایه‌و» هه‌ولی 
کیشکردنی ثهلكترؤنه بارگاوییه‌کان به نیگه‌تی دەدات؛ یاخود 
هیزی کیشکردنی زه‌وی که هه‌ولی کیشکردنی مانگ و مانگه 
ده‌ستکرده‌کان ده‌دات که به‌ده‌وری زه‌وی دا ده‌خولین »وه به‌لام 
هه‌یهو ! له كوئ نهم هيّزه ده‌توانیت امانجی بینیته‌دی» چونکه 
ویست وئبرادەی خولقینه‌ر» هیزیکی تری خولقاندووه» که ثه‌ویش 
هيّرى دووه‌مه‌و؛ له بردا یه‌کسانه به هيّزى يهكهم ( هیّزی کیشکردن) 
و پیچه‌وانه‌یه له ثاراسته‌دا» نهم هیّزه‌ش ناسراوه به هيّزى پالنه‌ری 
ناوه‌ندی " القوة الطاردة الركزية » هه‌روه‌ك له وتنه‌ی ژمارہ ( 4) دا 


پوون کراوه‌نه‌وه. 


۳۳ 


وینه‌ی ( ۶): 


ویئنه‌ی ( ۶ ) بۆمان وون ده‌کاتهوه» که كه‌سێك توپیکی به‌داو 
به‌ستراوی به‌د هسته‌وه‌یه‌و» نهو كەسە ده‌توانیت به‌رده‌وام بێت له 
خولانهودى تؤيهكه تاکو هیّزی راکیشانی داوه‌که ( کیّشکردن) 
يەكسان بێت لەگەل هێزی پالنه‌ری ناوه‌ندی» خو ئەگەر بێتو هیّزی 
دوورخه‌ره‌وه‌ی ناوه‌ندی زیاتر بوو له هێزی راکیّشانی داوه‌که ئەوا 
داوه‌که ده‌پچ ریت و تؤيهكهش بو لايهكى هه‌ره‌مهکی دوور له 
ناوه‌ندی خولانه‌وه‌که به‌رد ه‌بیته‌وه» هه‌رکاتیکیش نهو هیّزه که‌متر 


بوو له هيّزى کیشکردنی داوه‌که ئەوا توپه‌که ناتوانێت بخولیته‌وه. 


ئەم دوو هيّزه سه‌رجهم پیکهاته‌کانی ئەم بوونه‌وه‌ره ده‌پاریزن؛ به 
هاوسنگی و ڕێتك وپنکییهکی زور ورد و موعجيزهيهكى 


سه‌رسورهینهر» به‌بی به‌ریه‌ککهوتنی هیچ یه‌كێك له هه‌ساره‌کان؛ 


دس 


---------------سووله فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ سا مه لم ما اج 


یه که خوای بالاد هست» باسی ده‌کات: ۶ و 0 الى خلق ال والتہار 

وال والشم کل ف ی بو © £ الأنبياء: ۳۳ . هريه 
ده‌سه‌لاتی خوای کاربه‌جنش ئەم دووهیزه ( هیّزی کیشکردن و 
هیّزی پالنه‌ری ناوه‌ندی ) به یه‌کسانی له بردا وه پیچه‌وانه له 
ئاراستەدا ده‌میننه‌وه» تاکو ئەو ده‌مه‌ی که خوای خاوه‌ن ده‌سه‌لات 
فه‌رمان به ( ثیسرافیل) ی مه‌لائیکهی تایبه‌ت ده‌کات که فوو به 
كهرهناكه بکات؛ هه‌روهك ده‌فه‌رمو ئ: 3 نفخ فى الصُورِ فصَعق من فى 


سه م 7 


لسوت ومن في رض الا من گاء ۳ َه شم فيه خرن فد هم يام 
سم OF‏ الز مر : 1۸ 


نهو ده‌مه‌ش نهم تایبه‌تمه‌ندییه نامێنێت و نهم دوو هیّزه‌ش به 
يهكسانى نامیّننهوه‌و؛ پێکدادانی توندی نێوان نه‌له‌کترونه‌کان و 
پروتونهکانی ليّدهكهوّتهوه له‌ناو خانهدا» که ده‌بینههوی 
کارلیکردنی ئەتوؤمی و تیّکه‌لبوون و ته‌قینه‌وه» هه‌روه‌ها پێکدادانی 
نيوان هه‌ساره‌کان؛ به‌مه‌ش کاره‌ساته ترسناکه‌کانی پوژی دوایی 


دەست پیّده‌کات؛ هه‌روهك له قورئانى پیرؤزدا هاتووه: إِذَا آلسَماء 


------------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستبیه کانی نویژ جہ ری 


6 و او 
ا( عَلِسَتَ تفس تا مت وَقرت ۵ £ الانفطار : ۱ - 


جا دوای باسکردنی نهم جووله به‌رده‌وامانه‌ی که خوای گه‌وره له 
هه‌موو بوونه‌وه‌ردا دایناون» زانیمان که ئەگەر جوولانه‌وه له له‌شی 
مرؤقدا ياخود له بوونهوه‌ردا بوەستێت ئه‌وا يەكسەر ژیانیش 
ده‌وه‌ستیّت» چونکه له‌وکاته‌وه که خوای بالاده‌ست رووح ده‌خاته 
بەر كۆرپەلە› جولهش له له‌شی نهو كؤريهلهيه دوست پیّده‌کات و 
به‌رده‌وام ده‌بیت بۆ ماوه‌ی ده‌یان سال و تا مردنی ثه‌و مرزشه» 
چونکه دل و ئەو فه‌رمانه کاره‌باییان‌ی که هه‌سته‌وه‌ره‌کانی لش به 
ریگای ده‌ماره هه‌ستیاره‌کانه‌وه دديانكهيتّننه مێشك و› فه‌رمانه 
کاره‌باییه کانیش که له ميّشكهودو بهريكاى ده‌ماره بزواوه‌کانهوه 
ده‌گه‌نه ئەندام و کوئه‌ندامه‌کانی له‌ش به مه‌به‌ستی راپه‌راندنی 
شه‌رکیکی دیاریکراو؛ ھەرۋەها ملیزنه‌ها جوونه له کزثه‌ندامی 
هه‌ناسهدان و کونه‌ندامی ههرس و؛ كۆئەندامى ده‌رکردنی 
باشه‌پوکه‌کان له لەش و» کوئه‌ندامی زاوزی و» هاتن و چوونی خوین 
و پیکهاته‌کانی ناوی و نهو جموجوله سه‌رسورهینه‌رانه‌ی ناو يەك 
خانه همه سهرهراى جیهانی مێشك که به به‌رده‌وامی لافاویتکی 
گه‌وره‌ی زانیاری جۆراوجۇرى لەيەك کاتدا له پیگه‌ی چاوه‌کان و 


گوییه‌کان و لووت و زمان و ده‌ستلیدان و رنگه‌ی تره‌وه پیده‌گات له 
36 


.----------------سووده فیزیایی و تەندروستییەکانی نویڑ وہ تس مد ین 

هه‌مان كاتدا میشك هه لد هستيّت به پۆلێن كردن و باشه‌که‌وت کردنی 

زانیارییه‌کان له فایلی تایبه‌تداو» ده‌رکردنی ملیزنه‌ها فه‌رمان و 
رینمایی بو رتكخس تن و ریک وپیککردنی شه‌دای ئەنسدام و 
کونه ندامه‌کانی له‌شی مرؤڈ؛ تەنانەت له کاتی خه‌وتنیشدا نهم کاره 
به‌رده‌وام ده‌بیّت» چونکه ثه‌گه‌ر ثه‌ندامه‌کان له جووڵه که‌وتن ثه‌وا 
لاواز و بریندار دەبن› بویه له‌شی ساغ له کاتی خه‌وتنیشدا به‌بی 
ویست ده‌جوولیت. به‌لام له‌شی په‌ککه‌وتوو ناتوانێت بجووڵێت و 
پیویستی به یارمه‌تی ثه‌وانی تره له‌کاتی خه‌وتن وله کاتی به 
اگایی» بویه ش چاودیری گه‌وره‌ی خوای كاربهجئ به‌وه‌وه نه‌وه‌ستا 
كه یارانی ثه‌شکه‌وتی له دوژمنه‌کانیان پزگارکرد به‌لکو به‌ده‌سه‌لاتی 
خوی هه‌لسا به ئەم ديوو نه‌ودیوکردنی له‌شیان له کاتی 
خه‌وتنه‌که‌یان بولای راست و بولای چەپ؛ تاكو لاشه‌یان برین و كيم 
نككات: ٢‏ وسم ایکسا ظا ظا وَمُم 2 َنقلنْهُمْ دات یمین وَذَاتَ 


AE 


لمال وک به بیط وَرَاعيِهِ وید تو اطلفت عَلِم وليت مِنْهُمْ 
فرَارً ا 3 2 O‏ الکهف: ۱۸ 


۳۷ 


-------------سووده فیزیایی و تەندروستییەکانى نویژ چە 
لەش› یاخود پاراستنی ثه‌رکه بنه‌ره‌تیه‌کان له ریگه‌ی سووتاندنی 
ئهو خوراکانهی كەلە کونه‌ندامی هه‌رسدا هه‌رسد ه‌ین؛ وه‌کو 
کاربزهیدرات و چه‌وری و يرؤتين و؛ گورینیان بق شیوازی جیاواز له 
وزه به گویره‌ی پیّویستی لەش؛ وه‌کو وزه‌ی گه‌رمی له‌کاتی هه‌ست 
كردن بەسەرما› یاخود وزه‌ی پیویست بق جولانه‌وه‌ی مرؤڈ له‌کاتی 
وه‌رزش كردن و چالاکی تر. هه‌روه‌ها کرداری هه‌رسکردن نهو 
کرداره‌یه که له میانه‌ی ئەودا بینای ریشال و خانه جوراوجزره‌کان 
ده‌کریته‌وه» که تیایدا خانه‌کان خوراکی به‌رههم هاتوو له کرداری 
سووتاندن به‌کارده‌هیّنن بق بنیات نانی هه‌موو جوره‌کانی خانه‌و 
ريشالهكانى لەش› ئەم کرداره‌ش لەگەل هه‌لکشانی ته‌مه‌نی مرؤڈ 
كەم ده‌کات و؛ لهويهرى توانادایه له کاتی مندالیدا؛ جا مرقڈ 
ده‌توانی له‌کاتی پشوودا پیّژه‌ی هه‌رسبوون به‌رز کاتەوہ؛ ئه‌ویش 


لەڕێگەی چه‌ند شتیکه‌وه؛» وه‌کو وه‌رزش ونوټژ و جولانه‌وه. 


له‌به‌ر ئەوپەری گرنگی جوله بق ژیانی مرۆڈ و سه‌رتاپای بوونەوەر و؛ 
بەمەبەستی پارێزگاری كردن له ثه‌ندام و کوئه‌ندام و جومگه‌کانی 
لەشی مرؤة بق پووبه‌پووبوونه‌وه‌ی پیّداویستیه سه‌خته‌کانی ژیان؛ 
نوی له اسمانی حه‌وته‌مه‌وه فه‌رز کراوه وه‌کو به‌رزترین په‌رستشی 
ريك وپێك و گونجاو و هاوسه‌نگ لەگەل جولانه‌وه‌کانی بوونه‌وه‌ردا» 
که زۆربه‌ی ثه‌ندام و ماسولکه‌و جومگه‌کانی لەش ده‌گریته‌وه؛ 


۳۸ 


.-----------------سووده فيزيايى و تەندروستییەکانی نویڑ ما تہ رج 
هه‌روه‌ها له میانه‌ی جوله‌کانی نوێژدا وه‌کو راوه‌ستان و رکووع و 
کرنوشبردن و هه‌ستانه‌وه‌و دانیشتن و سه‌لام دانه‌وه؛ که هاوسه‌نگن 
لەگەل جوله‌ی هه‌موو شتێك له بوونه‌وه‌ردا نهیّنی و سوده گشتگیرو 
هه‌مه‌لایه‌نه‌کانی د هرد ه‌که‌ویت بق مرؤڈ له لاشه‌و ده‌روون و ڕۆحدا له 
دونیاو له دواڕۆژدا› ئەم نهیّنی و سودانه‌ش له نه‌وه‌کانی داهاتوودا 


زیاتر دەردەکەوێت تاکو پوژی دوایی. 


سووده‌کانی کورتکردنه‌وه‌ی پوانین له جیگای كرنوش بردن: 


پیربوونی بینین به‌یه کيّك له حاله‌ته نه‌خوشییه‌کان داده‌نری که 
تووشی چاوی مرف دەبێت و ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی ده‌ماری 
جوارده‌وری هاوتنهى جاو ) شوینی برژانگه‌کان ( Ciliary‏ 
Muscle‏ 0 توانای گرژیوونه‌وه و کشانی له دوست بدات و نەرمی ( 
لاستیکی) نەمێنێت› چونکه كاتيّك که مروفی سروشتی ده‌روانیته 
امانجیکی نريك» ئه‌وا ده‌ماری چوارده‌ور له باری گرژیوونهوه‌دا 
دەبێت› نه‌وه‌ش دهبيّته هۆی کووریوون»وه‌ی هاوینه‌ی چاو و 
نه‌ستور بوونی» ناكو وینه‌ی ثامانجه بینراوه‌که بکه‌ویْته سەر توپی 


چاو› ههرودك له وینه‌ی ( 5 - 1 ) دا دیاره 


۳۹ 


ى سووذه فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ كە 


Front view of lens 
درک‎ mance and cikary muscle 


۴٣+‏ وط pulhng‏ ۲2وی 
Lens (rounder)‏ حدما 4 ol choroid‏ 
Suspensory ligaments‏ 
۳۱۶ 

لسو 
becomes‏ ۱۶ 
and rounder,‏ 11648672 
locusıng on near‏ 
لىسا 


ببمودوجورية 
ا (a) Near vision (eccommodation)‏ 


وینه‌ی ( 5 -1): 


به‌لام ثه‌گه‌ر له ئامانجه نزیکه‌که‌وه روانینی خوی گواسته‌وه بق 
امانجیکی دوور› هوا ده‌ماری چوارده‌ور ده‌چیته بساری خاو 
بوونه‌وه‌و کشان که ئەمەش دهبيّته هوی ته‌خت بوونی شیوه‌ی 


هاويّنه و تا رادهيهك ته‌نك بوونه‌وه‌ی تاکو وینه‌ی امانجی بینراو 


بکەوێتە سەر تۆڕى چاو› وەك له وینه‌ی ( ® - ب ) دا 
دیاره. 


نوا ںہ مود 
ات ۵46۲ ہر اه ۲۶۱۸۶۰ 


moves away‏ ۵۱ تفاع 
from lens‏ 


Lens (Matter) 


Suspensory 
ligıme nin pull 
against lens 


Lens becomos 
filer. focusing on 
dıstani objects 


(b) Distance vision 


------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ توت نی 
وینه‌ی ( ® - ب ): 


لەبەرئەوہ کاتێك که مرۆۋ تووشی پیربوونی بینایی دەبێت› ئه‌و 
دینامیکییه له جاوهكانيدا له دەست ده‌دات و ئەو خاوییه‌ی نامێنێت 
وتوانای گرژبوونه‌وه‌و خاوبوونه‌وه‌ی نامێنێت› جا بو خۆلادان له‌وه» 
پێویست به يشت به‌ستن به نیّوەی دووه‌می نوێژ دەکات؛ که تێیدا 
گرژکردن»وه و خاوکردنهوه‌ی ده‌ماری چوارده‌ور به شیوه‌یه‌کی 
خوویستی کاریگه‌ر روود ەدات› روانینی نوێژ خوین بل جی سه‌جده 
کاریکی خواستراوه لای زۆربه‌ی زانایان» واتا نوێژخوێن فه‌رمانی 
پێكراوه› كه له کانی نویژه‌که‌یدا نەڕوانێته دهوروبهرى خوی و 
ثه‌ملاوئه‌ولا» به‌لکو ده‌بی بروانیّته زه‌وی له شویّنی کرنوش بردن و› 
به‌دریژایی نویژه‌کهی تاکو تووشی بيررؤيين نےبیّت؛ چونکه 
لاكردنهودى کاتی نوێژ بق ههرلايهك بێت› وینه‌ی ئه‌و شتانه 
دهكوازتّتهوه بق مێشك که ده‌یبینیت. بیگومان ثه‌وه‌ش زه‌ینی 
نوێژخوێن سه‌رقال ده‌کات و› ههليّكى گونجاوه بق ثه‌وه‌ی غایله‌و 
وه‌سوه‌سه بێن و بچن و نوێژخوێن دوورده‌خه‌نه‌وه له ( ززرنگ )ˆ ی 
رازونیاز كردن لهكهل خالیقداو» خوشی نه‌زانی چی ده‌لی؛ به‌مه‌ش 
نویژه‌که‌ی ده‌بیّته نویژیکی خالی له رازونیاز و په‌یوه‌ندی پقحی له 
نێوان خوی و خوای خویدا؛ به‌وه‌ش نیوه‌ی يهكهم و گرنگی نوێژ 


“_ ززرنگ: به عهرمبی = واحة - زهويعك ناوی لێبێت له بیاباندا ( ومرگیر ). 
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---سوودە فیزیایی و تەندروستییەکانی نویر هع 
لاواز دەبێت› پرسیاریش له پێغەمبەری خوا له كرا ده‌رباره‌ی 
لاکردنه‌وه له نوێژدا› فه‌رمووی: " هرّ اختلاس يَخْتَلسَهُ الشَیْطانْ من 
صلا العَبْد "` › واتا شه‌وه دزییه‌که شه‌یتان له نوێژی به‌نده‌ی 
دەدزێت› لیٔرەوەش گرنگی روانین بق جیی سه‌جده دیاردەکەوێت › 
چونکه کاتی نوێژخوێن راوه‌ستاوه له کاتی نویّژه که‌یدا؛ هوا مه‌ودای 
نێوان چاوی و جێیگای کرنوشه‌که‌ی نزیکه‌ی دوو مه‌تر دەبێت› له 
کاتی رکووع بردنیدا نهو مه‌ودایه هێواش هیواش كهم ده‌بیته‌وه 
بؤنزيكهى يەك مه‌تر» کاتێکیش که هه‌لد ه‌ستیته‌وه و راست دهبيّتهوه 
له ركووع؛ مه‌وداکه دووباره ده‌گه‌ریته‌وه بق دوومه‌تر» دوای ئەوەش 
مه‌وداکه پله پله كەم دەبێتەوە› تا له كؤتاييدا ده‌گاته سفر؛ ثه‌ویش 
کاتی داهاتنه‌وه بو سه‌جده؛ له دوای ئەوەش› مه‌وداکه زياد ده‌کات 
له سفره‌وه بق سیٗ چاره‌که مه‌تر له کاتی هه‌ستان له کرنوشی يهكهم 


4 ودك له وننه‌ی ( 1( دا روون کراوه‌نه‌وه. 


_ صحیح البخاري: ج۱۹۱/۱ کتاب بدا الوحي› حدیث رقم ( ۷۵۱). 
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اس ---سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ كغغ 


: ٦ - وئنه‌ی‎ 


سەرنج ده‌ده‌ین که نهم گورانکارییه به‌رده‌وامه له نزیکی و دووری 
امانج ( جیگای سه‌جده - کرنوشبردن) له چاوه‌وه و به گوشه‌ی 
جیاجیا؛ مانای ثه‌وه‌یه ده‌ماری چوارده‌ور» به‌شیوه‌یه‌کی خوویست و 
به‌رد ه‌وام گرز ده‌بیّته‌وه و خاوده‌بیْته‌وه» ثه‌ویش به درێژایی کاتی 
نوێژەکە› واته» هاوینه‌ی چاو کوورد ه‌بیّتوه و ته‌خت و ته‌نك 


4۲ 


----سوودە فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نويرٌ با ی ددهم 

ده‌بیّتهوه؛ نه‌ویش به شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام و بق ده‌یان جار له 
ڕۆژێکدا› بهم شيوهيهش نوی زخوینی ده‌ستگرتوو به مه‌رجه‌کانی 
هه‌ردووك نیوه‌ی نویژه‌وه» خوی لاده‌دا له تووشبوون به نه‌خوشی 
پیربوونی بینایی و› ده‌ماری ده‌وری هاوینه‌ی چاوی به چالاکی 
ده‌میّنیّته‌وه و نه‌رمی خوی ( مرونه ¬ لاستیکی ) به دریژایی تەمەن 
ده‌پاریزی. 

شایانی باسیشه» نهو راسته‌یه‌ی له وینه‌ی ژماره ( ^ ) دا دیاره؛ 
ناماژه‌یه بق پیویستی ئەوەی که بړبړه ی بشت ده‌بیّت به گویره‌ی 
توانا وك هو راسته‌یه پاست بێت› جا ئەگەر له راوه‌ستان لەنوێژدا› 
یا پکووع و سهجدهو دانیشتندا بێت› ثه‌ویش به مه‌به‌ستی پاراستنی 
ته‌ندروستی و نه‌رمی بریره‌ی پشت. بے تايبهتيش بينج بره 
لزکه‌ییه که» که دواتر باسیان لى ده‌که‌ین» چونکه کوورکردنهوه‌ی 
بربردى يشت چ له کاتی راوه‌ستان بێت با له دانیشتنی پقژانه‌و 
سەرجەم جوله‌کانی نوێژدا› دهبيّته هۆی زیادبوونی بری باری 
ستوونی سەر بربرهدى بشت و نه‌مه‌ش ده‌بیّته هوی قهمبووربوون 


( چه‌مانه‌وه‌ی پشت) ده‌ره‌نجامیش زووپیربوون. 


۶۶ 


.-----------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه كانى نويرٌ دادعا ماحد تمه 


چونیه‌تی وه‌ستان له نوێژدا: 


له ثه نجامی به‌راوردکردنی فیزیاوی و ته‌ندروستی له نيوان دووباری 
لتِكجياوازى هه‌ردووك پێدا له کاتی راوه‌ستان يا له کرنووشدا 
ده‌رده‌که‌وی كه باری هاوته‌ریبی هه‌ردوو پئ له راوه‌ستان يا رکووعی 
دروست دا؛ زور چاکتره له باری ناهاوته‌ریب» نه‌ویش لەبەرئەو گرڈ 
بوون و راستبوونه‌وه‌و چالاکییه‌ی که له ناوچه‌ی سمتدا روود ه‌دات» 
شایانی باسيشه که مه‌ودای نێوان هه‌ردوو پیّی هاوتهريب له‌سه‌ر 
زه‌وی له باری راوه‌ستان و رکووعدا» پیویسته به‌کسان بێت به 
مه‌ودای نيوان هه‌ردووك شان و» پیویسته زیادره‌وی نه‌کریت له لێك 
دوورخستنه‌وه‌ی هه‌ردوو پى لەيەك› شه‌ویش بق مسوگه‌رکردنی 
پیکه‌وه نوسان وجووتکردنی شانه‌کان له نویژی به‌کزمه‌لدا» چونکه 
ئەگەر نویژخوینهکان له نوێژی به‌کومه‌لدا پییه‌کانیان زیاتر له 
مه‌ودای نیوان شانه‌کانیان لێك بکه‌نه‌وه ئەوہ ده‌بیته هی دروست 
بوونی بؤشایی له نێوان شانه‌کانیان» واتا هه‌ردوو پیکه‌وه لکانی 
شانه‌کان و پیّیه‌کان ئەنجام نادریت له نوێژی به کومه‌لدا» که 
پیفه‌مبه‌ری خوا ڭه جه‌ختی لەسەر کردوهتهوه» له ( أنس ) ی 
کوری ( مالك ) دوه ذه هاتوه که پیغه‌مبهری خوا َيِه 
فەرموويەتى: "سوا ضفوفک فان تسرب العف من تنام الصا "" . 


`` _ سنن آبي داوود: ج۱/ ۱۷۹ باب تسوية الصفوف» حدیث رقم 177. 
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---سووده فیزیایی و تەندروستییەکانی نویژ كى 
اتا زیزهکانشان رانست ان جرگ رات کرددی رز گان له 
ته‌واوی نویّژه» هه‌روه‌ها له ( عبدالله ) ی کوری ( عمر)هوه رضي 
"آتیموا 
الصفوف وخادوا بَيْنَ المتاكبء وَسُدُوا الْخَلَلَء ولیثوا بأيْدي اخوانک» ونّا 
تذروا فرجات للشَيْطَان ومن وصَل صفا وصله الله رَمَنْ ملم صفا قَطَعَهُ 


ار" 


الله عنهماء هاتووه که پیغه‌مبه‌ری خوا عله فه‌رمووی: ' 


5 مر 


. هه‌روه‌ها پیّغەمبےەری خوا کلک فه‌رموویهتی: ! اقیسوا 
صَفُوفَكمْ وتراصواء فَإِنّي أرَاكمْ من وراء ظَهْرِي". ( پاوی فەرموویەتی: 
"یه کيك له ئێمه شانی خی چه‌سپ ده‌کرد به شانی ثه‌وه‌ی ته‌نیشت 
مانای " ولینوا بأيىدي |خوانکم" 
واته: نەرم و گوترایەل بن بەدەست براکانتانه‌وه؛ ئەگەر بق 
ریکخستنی ریزه‌کان بردیه پێشەوە يا دواوه» ياخود كاتيّك پياويك 


دێته ناو پیزی نویژخوینانهوه‌و كهلهنيّك هه‌یه به ناستهم جیگای 


بی 
خویه‌وه‌و پیّیشی به پییه‌وه" 


یه‌کیکی ليد ه‌بیّته‌وه» با نه‌وانه‌ی ئەملاوئەولای شانی خویانی بق نه‌رم 
كەن تاکو بیّته پیزه‌که‌وه. مانای " ولا تذروا رجات یش واته: 
كهليّن مەیەڵتەوە›" و من وصل صنا" واته: هه‌رکه‌سیّك چووه 
كهليّنى ریزیکهوه بق شەوەی بیگەیەنێتە يەك› " وصل الله " به 
ڕەحمەت و لێخۆشبوون› " ومن قطع صفا " به‌وه‌ی که له پیزه‌که 
بێته ده‌ره‌وه» يا ده‌یبینی که پیویستی به ته‌وأوکردن و به‌یهك 
`` سنن أبي داود: ج۱۷۹/۱ باب تسوية الصفوف؛ حدیث رقم 11۸. 


` سئن النسائى› دار المعرفة ج۲/۲؛ حدیث رقم ۸۱۳ 
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------------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ ° 
گه‌یاندنهو» نايكهيهنيّت " قطعه الله عز وجل " خوای گه‌وره له 


ره‌حمه‌تی حزی دەیپچڕێنێت› واته لهو نوێژەدا ڕەحمەت و بەزەيى 


خوای بەر ناکه‌ویت. 


جا بق نهوه‌ی پیز ريك بێت› پیویسته نوی زخوین به جۆرێك 
ڕاوەستێت کے به‌نجه‌کانی ههردوو بِيّى رووه‌و قيبله بن وه 
زيادهرهويش نه‌کات له ليككردنهودى پییهکان» شه‌وه‌ش بق 
مسؤكه ركردنى چه‌سپ بوونى پاژنه‌و شانى ھەر نوێژخوێنێك لەگەل 
شەوەی تهنيش تيداء به جۆرێك كه هيج کەلێنێك له ريزهكهدا 
نەمێنێتەوە به‌بی نهودى ثهو نویزخوینهی تەنیشت خوی نه‌زیت 

بدات» چونکه ههنديّك به‌وه تووشی ئەزییّت دهبن» ههرودها نه‌وه‌ی 
پییه‌کانی خی زور لێك دووربخاتهوه ناتوانێت شانی خوی لەگەل 
شانی براکه‌ی ته‌نیشتی چه‌سپ بکات و به‌مه‌ش مه‌رجی ريك بوون 


نایه‌ته دی. 


به‌مه‌به‌ ستی روونکردنه‌وه‌ی حیکمه‌تی په‌روه‌ردگار» له راوه‌ستانی 
نویژی به‌کومه‌ل و پیکه‌وه چه‌سپکردنی پاژنه لەگەل پازنه‌و» شان 
لەگەل شانی براکه‌ی ته‌نیشت و» به ریکخستنی ريزيك به جۆرێك که 
هیچ خواروخیچی تێدا نەبێت› لهم حاله‌ته شدا له‌شی نویژخوینه‌کانی 
يەك ريز پیکه‌وه گرندراون هه‌روه‌کو يەك له‌ش بن و هیچ که‌لیْنیکی 


تیدا نيه») بو زیاتر روونکردنهوه‌ش ده‌جینه سەر به‌شيك له 
4¥ 


---سوودە فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ مە 


فسپولوزیای له‌شی مروف بهو راده‌یه‌ی که په‌یوه‌ندی بهم 


روونکردنه‌وه‌یه هه‌یه» نه‌ویش بهم شيّوهيه: 


دلی مرؤڈ پیکهاتووه له چوار بوشایی ر ده‌لاقه - کون - بهتالايى )› 
دووان له‌سهره‌وه پیّیان ده‌وتریت ( گویچکهله )› دووانیش له 
خواره‌وه پیّیان دەوترێت ( سکوله )› له كوتجكهلهى لای ڕاست› 
كرتيهك ههيه به " 0006 58 " ناسراوه؛ هه‌روه‌ها گریئیه‌کی تريش 
ههیه به " 75006 ۵۸۷ " ناسراوه» که ده‌که‌ویته په‌رده‌ی نيوان 
هه‌ردوو گویچکهلهوه» گرێی " 5۸ " هه‌لده‌ستیّت به بەرھەم هیّنانی 
( فه‌رمانیکی) ته‌زوویهکی کاره‌بایی؛ که بے چوارده‌وره‌ی 
گویچکه له کاندا بلاودەبیّتەوەو؛ دهبيّته هانده‌ر بق كرد بوونه‌وه‌ی 
گویچکهله‌کان و پالنانی خوێن له هه‌ردوو زمانه‌وه ( صمام ¬ 
ده‌مه‌وانه ) بو هه‌ردوو سکوله» ته‌زووه ( فه‌رمان)ه کاره‌باییه کش 
دوای كرث بوونه‌وه‌ی گویچکه‌له‌کان ده‌گوازیته‌وه بق گریی ۲ ۸۷ ۲ 
و› دواتریش به‌هوی گورزه ( چه‌پك - باقه) ی " ۲۱5 "ەوە بق 
تؤرى ( پورکنجی - "۲۳۷۱۲۷۳ که به‌ده‌وری هه‌ردوو سکوله‌دا 
بلاوبووه‌ته‌وه» نه‌ویش ده‌بیته هوی کرژیوونوه‌یان و» پالنانی 
خوینی بيس بق سییه‌کان و خوینی پاك بق سه‌رجهم ثه‌ندامه‌کانی 
لەش› ده‌توانریت ئەم ته‌زووه کاره‌باییه به ثامیری هیلکاری دل 
ECG"‏ " تايبهت به يش كنينى دلهوه بپیوری لهلايهن 


۸ 


.-----------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ 


پزیشکه‌کانه‌وه بو پشکنین و ده‌ستنیشانکردنی نه‌خوشیه‌کانی دل» 


هه‌روه‌کو له وئنه‌ی ( ¥ ) دا پوون کراوه‌ته‌وه. 


P-wave T-wave 


QRS complex 


His-Purkinje system 


۱0۱ 
۱۱9۱ Arm (RA) اما اغا‎ Am (LA) 


Left Leg (LL) 


وێنه‌ی - ۷ 7: 


لەوێنته‌ی ¬ ۷ -سےرنج دەدەين كه جهمس هرهدكان 
( ثه‌لکترود) به کوتایی باله‌کانه‌وه به‌ستراون» دەشتوانرێت كۆتايى 
پێی راست لەگەل " ۲2۲۸0 " لای نێگه‌تیفی ئامێری هێّڵکاری دڵدا 
ببەسترێت› ههروهك دەتوانرێت ھەر نهبهسترئتهوه» له کاتی 


۹ 


------------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ CEE‏ 
هتلکاری دلدا. ئەمەش ئەوہ ده‌گه‌یننیت که نهو ته‌زووه کاره‌باییه‌ی 
له دله‌وه به‌رههم دێت به له‌شدا تیدەپەڕێت وده‌گانه كۆتايى 
په‌له‌کانی باله‌کان و پیّه‌کان» شایانی باسيشه که ئەم ته‌زووه 
کاره‌باییه لەگەل خویّندا ده‌روات بق سهرجهم بهش ولئه‌ندامه‌کانی 
لەش؛ تاکو گه‌رماییان پێببەخشى. هه‌رکاتیکیش ئەم ته‌زووه 
کاره‌باییه وەستاء يهكسهر دل له لیّدان دهكهويّت و؛ له‌شیش نهم 
گه‌رمییه لەدەست ده‌دات» واته نهو مرۆفه مردووه‌و له‌شی سارد 


دادیت. 


كاتێك ته‌زووه کاره‌باییه‌که بے له‌شی مروفدا ده‌روات» نهوا 
خه‌رمانه‌یه‌کی موگناتیسی به‌ده‌وره‌ی له‌شدا دروست دەبێت› به پیّی 
بنچینه‌ی ( یاسای) ده‌سته پاسته که له بواری فیزیا و کاره‌بادا 
ناسراوهو» پوخته که‌شی ثهوهديه: كاتيّك ته‌زوویهکی کاره‌با به 
ماده‌یه‌کی گەيێنەردا تتّدهيهريت به تاراسته‌ی په‌نجه گه‌وره؛ 
خه‌رمانه‌یه‌کی موگناتیسی به‌ده‌وره‌ی ته‌نه گه‌بینه‌ره‌که‌دا دروست 


ده‌کات به ثاراسته‌ی به‌نجه‌کان؛ هه‌روه‌ك له ویئنه‌ی - ۸ - دا دیاره. 
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لێرهدا حیکمه‌تی يهروهردكار دهردهكهويْت له جه‌ختکردنه‌وه لەسەر 
بيّكهوه چه‌سپکردنی پازنه‌کان وشانه‌کانی نویزخوینان» ئه‌ویش بۆ 
نه‌وه‌ی له‌شی نویزخوینهکان له ریزیک دا له‌لایهنی كارهباييهوه 
به‌یه‌که‌وه گه‌یینرابن» واته كهليّن له نیوانیاندا نه‌بیّت و؛ به‌پیی 
فه‌رمایشته‌کانی پێغەمبەر (عه) که لەمەو بەر باسمان كردن ئەو 


که‌لینانه پردەکریّنەوہ؛ واته له‌شی نونزخوننان وەك يەك له شی 


ه١‎ 


-----------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ دوج مج ہے 
لێدێت له ړووی کاره‌باییه‌وه» نهو كاتهش نهو ته‌زووه کاره‌باییه 
ده‌گه‌ری و ده‌گوازیتهوه له نيوان لهش و دلی نویژخویّناندا له 
هه‌رریزیک دا و خوشه‌ویستی و تولفهت و دلنیایی لے دله‌کانیاندا 
بەجێدێڵێت› ثه‌وه له لايهك و له لایه‌کی تریشه‌وه نه‌و خه‌رمانه 
موگناتیسیه‌ی نوی زخوینان تیکهه لکیش و تیکهلاوده‌بن ویسه‌ك 
خه‌رمانه‌ی یه کگرتوو بق ریزه‌که دروست دەکەن که به شیوه‌یه‌کی 
نه‌رینی کاریگه‌ری ده‌کاته سەر هه‌ست و سوزی نویژخوینان» له‌کاتی 
هیشتنه‌وه‌ی مه‌وداو كهليّن له نيوان نوێژخوێنان له ڕیزێکدا› به‌واتای 
پنکه‌وه نه‌لکاندنی پاژنه‌و شانه‌کان» نهو ته‌زووه کاره‌باییه وه‌ك 
پیویست له نێوان له‌شیاندا ناگوازرێتەوه› هه‌روه‌ها هیّشتنه‌وه‌ی 
كهليّن بو شهيتان له نیوان نویژخویناندا له ڕیزێکدا› مه‌زه‌نه‌ی 
ثهودى لێدەکرێت که له پاداشتی نوێژەکە كەم کاته‌وه؛ به هوی نهو 
وه‌سوه‌سهی بونوی_زخوینان دروستی ده‌کات لے نویزه‌که‌یان دا 
به‌وه‌ش نویژه‌که‌یان لاواز ده‌بیّت له پووی گه‌ردن که‌چی و ( خشوع ) 
تیفکرین ودلنیایی و› هه‌موو ئه‌وانه‌ش ده‌بنه هوی کهم وکورتی و 


پیکه‌وه گرێنه‌دانی رؤحى داواکراو. 


ناش‌کرایه کے مرۆۋ بق پویشتن و رزق وڕۆزی بهيداكردن و 
جیبه‌جیکردنی تهركه شه‌رعی و دنیاییه‌کانی تری يشت به ساغی 


وهيّزى لاقه‌کانی ده‌به‌ستیّت» له‌به‌ر ثه‌وه نوێژ گرنگیه‌کی زوری داوه 
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.----------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ ¦ 
به به‌رده‌وام بوون وبه‌هیّزکردنی ماسولکه‌و جومگه‌کانی لاقه‌کان» 
چونکه راوه‌ستان و داهاتنهوه بو سهجد دو پاشان هه‌ستانه وه‌و 
دانیشتن بۆ ده‌یان جار له ڕۆژێکدا و له نوئزه فه‌رز و سوننه‌نه‌کاندا» 
که ئەمەش له خویدا به ڕاهێنانێكی پوژانه‌ی زور چاك داد ه‌نریت» بق 


به‌رد ه‌وامی و به‌هیزکردنی زۆربه‌ی ماسولکه‌و جومگه‌کانتی لەش. 


or 


----------سووده فيزيايى و تهندروستييه كانى نویژ 52-2225 
سوودهكانى ركووع: 


يزيشكهكان » جه‌خت لهسهر نه‌وه ده‌که‌نهوه که زورب ی 
خلیسکانه‌کانی ( انزلاق) بریره‌ی يشت له ناوچهی لوکه‌بیدا 
کورتبووهتهوه» که پیکه‌اتووه له پیسنج بريره ( فقرة) و له 
ته‌نیشته‌کانه‌وه وەك بریره‌کانی سينك به هیچ يسكيّكى تره‌وه 
نه‌به ستراونه‌ته‌وه؛» له كاتيّكدا که بریره‌کانی سينك له هه‌ردوولاوه به 


په‌راسوه‌کانه‌وه به‌ندن و ثه‌وه‌ش ده‌بیته هی توندوتولی بویان؛ 


هه‌روه‌ك له وئنه‌ی - ٩‏ - دیاره. 


o4 


------------------سوولاه فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ = 


سه‌رنج ده‌ده‌ین که زؤربهى کیش و پالَەپەستوی له‌ش که‌وتووه‌ته 
سەر بریره لؤكهييهكان ؛ لهبهر نه‌وه ده‌بی به‌کارهینانی ناوچه‌ی 
لوکه‌یی له جوولانهوه‌کان و هه‌ستان و دانیشتن و هه‌لگرتنی شته 
قورسه‌کان به شیوه‌یه‌کی کرده‌یی بیّت بق خقلادان له خلیسکه 
جوراوجوره‌کان لهو ناوچه هه‌ستیاره‌دا له بریره‌ی پشت› لیره‌شدا 
ده‌بی يشت به شاره‌زایی پزیشکان ببه‌ستری» به مه‌به‌ستی پوون 
کردنهوه‌ی حاله‌تی گشتیی خلیسکان» که لهم جێگا لۆكەييەدا 


روود ه‌دات. 


بربردى يشت پیکهاتووه له حه‌وت بربردى مل و دوانزده‌ی سينك و 
پینجی لؤكهيى و پیّنجی کلینچکه ( عجز - ست - که‌فهل ) و ثه‌مه 
جگه له چواری بنکی كلك - قنگه جؤله؛ له نیوان ھەر بره‌یه‌ك و 
برهيهكى تر له بربره‌ی پشتدا خهيايهك ( ديسكيّك) ی پشتگیریی 
ههيه؛ به مەبەسىتى ریگری له لێك خشانی بریره‌کان لەگەل یه‌کتردا» 
هه‌روه‌ها نه‌رمی و بههيّزى دهبه خشی به بریره‌ی پشت» جا کاتيّك که 
مرؤڈ هەلدەستی به جوله‌یه‌کی له ناکاو» يا هه‌لگرتنی کیشیکی زور 
ئەوا يهكيّك لهو دیسکه کرکراگه‌یانه‌ی ناوچه‌ی لوکه‌یی ده‌که‌ویْته بەر 
پاله‌په‌ستویه‌کی زور و ناکاو که دهبيّته هؤى پلیشانه‌وه و قزپانی 


له شی کرکراگه‌ که و هاتنه دهرهودى ماده‌که‌ی ناوی بق دھرەوەی 


------------------سوولاه فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ غغغغ 
له‌شی» ئەویش حاله‌تیکی نه خوشی لیّده‌که‌ویته‌وه که پزیشکه‌کان به 


( خلیسکانی کرکراگه‌یی ) ده‌یناسیّنن. 


هه‌روه‌ها ده‌کری راده‌ی مه‌ترسی ناوچه‌ی لزکه‌یی له بریره‌ی يشت و 
قه‌باره‌ی هو هيّز و پاله‌به‌ستو زفره‌ی که ئهم بربرانه و 


کرکراگه‌کانیان ده‌که‌ونه به‌ری» بزانری له میانه‌ی شیکردنه‌وه‌ی 


فیزیایی بق هو پاله‌به‌ستویه‌ی له‌سه‌ر بريردى پیّنجه‌می لؤكهييه ۲ 


کا ٢‏ ههرودك له وننه‌ی - ٠١‏ = را دیاره. 


WI = weight of body trunk 

W2 = weigh! of arms 000 head + 225N 

A = rigid fulcrum at about fifth lumber 
vertebra 

AB = boom (body trunk) 

TD = cable repcesentıng effective muscle 

1 AD = 2/3 AB 

- 0 AE = 1/2 AB 

2 T = 09650006 In {fhe muscle (erector spinels) 


Fx = 3225N 


R = 387.79 Kg 


كه 


---سوودە فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ غغغغ 


وئنه‌ی 10 - 


سهرئج دود وين» که هم كەسە کیشیکی هه‌لگرتووه» که بره‌که‌ی 
(335)! ۱۱ 


نيوتنه » كه بهراميهر بے يەك بلوکی بيناسازيه ( 52,54) 
كيلۆگرامە› به شیوه‌یه‌کی هه‌له و زیانبه‌خش» چونکه يشتى له 
شیوه‌ی که‌وانهیی لاره» نه‌ویش ده‌بیته هوی زیاتربوونی برى 
اویته‌ی تاسؤيى " ×۴ " ی نه‌و هێز و پاله‌به‌ستویانه‌ی سەر برٍه‌ی 
لؤکەیی پینجهم " گا " و دهبيّته باریکی زیاتر به‌سه‌رییه‌وه» به 
گویره‌ی شیکردنه‌وه‌ی فیزیایی هێز و کیشه‌کان( قورساییه‌کان) 
ده‌رده‌که‌وی که هيّزى ده‌رکه‌وته‌ی سەر بره‌ی لزکه‌یی پینجهم چه‌ند 
باره بووه‌ته‌وه و به شێوەیەك زور بووه که جی باوەڕ نییه» چونکه 
گەييوەتە " 3803 = ٩‏ " نیوتن» ئەویش يهكسانه به كتشى 
حه‌وت کیسه‌ی چیمه‌نتق ( ۲۸۷,۷۹ ) كيلؤكرام. نهم هیّزه زوره 
بەت نها له نجامی هه لگرتنی کنشبکه‌وه 
نه‌هاتووه» که بره‌ که ی(۲۲,۹۶ ) كيلؤكرامه» بهلکو ئەنجامێكى 
سروشتیی خراپ به‌کارهیّنانی برٍیره‌ی پشته له کاتی هه‌لگرتنی نهو 
کیّشه» چونکه کیّشی قهد ( بالا) و سەر و هه‌ردووبازو؛ له گەل 
کیشی ههلگیراو " ۷۷1+۷۷2 " بارتیکی سهرباری گه‌وره‌ی 


خستوهته سەر بریره‌ی لزکه‌یی پێنجه‌م "كا © که بووه‌ته خالی 
۷ 


------------------ سوواه فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویز ى 


چەق ( جیگربوون) بو كيّشهكان (قورس‌اییه‌کان) و؛ بق 
ده‌ستکه‌وتنی هاوسه‌نگی گرژیوونهوه و چوونه‌باریه‌کی گه‌وره له 
ده‌ماره‌کانی لەش پوویداوه " ۲" له نه‌نجامی ئەوەش دوو ناویته‌ی 
هیر دروست بووہ؛ ئاسۆيى " برع " و ستوونی Fy"‏ 0( هه‌روه‌ها 
سه‌رنج ده‌ده‌ین» كه برى ئاوێتهی ناسویی» که ده‌کاته ( 3335 ) 
نيوتن › واته ( ۲۲۸,۸۰ ) کیلوگرام» له ده‌وری دووجاردى برى 
ثاوتتهى ستوونييه كه ( 1748 ) نیوتنه؛ واته ( 178.734 ) 
کیلزگرام» وهك زانراویش كه ثاويّتهى ستوونى به باليشت و هيز 
دادەنرێت به قازانجی بربردى پشت. لهكاتيّكدا كه اویته‌ی اسویی 
نمونه‌ی بهلاو زيانه بق بپبرەی پشت؛ چونکه دهبيّته هی 
كووريوونهودى بشت وزووپیربوون؛ بق ده‌ستکه‌وتنی هاوسه‌نگی و» 
وەك ئەنجامی كؤتايى » برى هيّزى کاردانەوەی سەر برەی لؤكهيى 
پینجهم گه‌وره و مه‌ترسیداره "3803 = 8 " نیوتنه» كه بەرامبەر 


( ۳۸۷,۷۹ ) کیلو‌گرامه. 


مه 


-------------سووده فيزيايى و ته‌ندروستییه کانی نویڑ کو ریت 


Pressure on the Spinal Column 


a- The pressure on the third b- Standing and holding 2018 
lumbar disc for standing. P =7 atmospheres 
P = 5 atmospheres 


7 7 


c- Picking up م201۳‎ ucorrectly by d- Picking up 20Kg correctly by 
bending the back bone but kness bending the kness but back 
arc 3018101 - bone ie straight 

۲۳ = 19 atmospheres P = ۱2 atmospheres 


وینه‌ی - ۱۱ - 


ویّنه‌ی - ۱۱ - نموونه‌یه‌کی تره؛ بۆمان روونده‌کاته‌وه» كه ناوچه‌ی 
لزکه‌یی چه‌نده هه‌ستیار و مه‌ترسیداره؛ کاتیّك که به شیوه‌یه‌کی 
نادروست به‌کارد ه‌هینری» سه‌رنج ده‌ده‌ین» که‌وا که‌سيك به راستی 
راوه‌ستاوه و هيج قورساییه‌کی ههلنهكرتووه ( وێنه‌ی 3,5 )› 
به‌مه‌به‌ستی پیوانی پاله‌به‌ستزی سەر کرکراگه‌ی لوکه‌یی سێيەم " 
3 " › ده‌رزی امیری پیوانی يالهيهستؤى پیا چه‌قینراو» ئامیره‌که 
(5 ) پله‌ی پالەپەستوی هه‌وای خوینده‌وه» له‌کاتی هه‌لگرتنی 
قورساییه‌ك» که بره‌که‌ی ( ۲۰ ) کیلق گرامه » به‌ده‌سته‌کانی و» له 


کاتێکدا که بەشێوەيەكى ڕاست و رٽك راوه‌ستاوه؛ نهدو پاله به ستویه 
۹ 


----------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ مي 
زياد ده‌کات بق نزیکه‌ی ( ۷) پله‌ی پاله‌په‌ستزی هه‌وا " وینه‌ی 
5 واته يالهيهستق سەر کرکراگه‌ی سییه‌م بهبرى ( ۲) يله له 
پاله به‌ستزی هه‌وا زیادی کرد هه‌مان كەس ئەگەر بیه‌ویٌ هه‌مان 
کیّش لەسەر ړووی مێزێكی نزمه‌وه هه‌لگری؛ به جوریك» که پشتی 
ناسویی و راست بێت› له کاتێکدا هه‌ردووك چوکی نووشتاوهتهوه» 
واته هه‌لگرتنی كيّشهكه به شیوه‌یه‌کی زانستی دروست. شه‌وا ئهو 
کاته پاڵەپەستۆ زياد ده‌کات يق نزیکه‌ی ( ۱۲) بله( وینه‌ی 0,5)؛ 
له کاتیکدا» كهر بیه‌وی نهو سه‌نگه به شیوه‌یه‌کی ههرهمهكى و به 
ههله هه‌لگری › به شێوەیەك که پشتی که‌وانه‌یی و لار بێت و 
چوکه‌کانی راست بێت› ثه‌وا باله‌به‌ستزی لێوه ئه‌نجام بوو زياد 
ده‌کات به‌هزی شیبوونه‌وه‌ی پاله‌په‌ستوی سەر بریره‌ی پشتی 
که‌وانهیی بق دوو ثاویّتەی ناسویی و ستوونی» چونکه ثاويتهءى 
ئاسۆيى ثه‌بیّته هقی زیادبوونی پالەپەستوی سەر کرکراگه‌ی لوکه‌یی 
سیّیەم و ده‌بیّته ( )۱٩‏ پله ( وینه‌ی 0,5 )۰ واته» جیاوازی له نيوان 
هه‌لگرتنی سه‌نگه‌که به شیوه‌یه‌کی دروست و به شیوه‌یه‌کی 


نادروست ده‌گاته ( ۷) پله. 
بو خۆ پاراستن له و پاله‌به‌ستق و هیزانه» واته» سه‌نگی گه‌وره‌ی 
هه‌له‌ی فیزیایی» كه له خویهوه دروست دهەبێت له كاتى جووله و 


6. 


---------------- -سووده فيزيايى و ته‌ندروستییه کانی نویڑ ىى 


هه‌لگرتنی قورسایی» پیویست به دلنیابوون ده‌کات له راستى باری 
بربره به شیوه‌یه‌کی باش له کاتی رویشتن و دانیشتن» یا له‌کاتی 
هه‌لگرتنی که‌لوپه‌ل » دەبێت نه‌نها چوکه‌کان بنووشترینه‌وه لەگەل 
پاراستنی راستبوونی برٍیره‌ی پشت› که دهبيّت ستوونی بيت كاتيك 
شتیکی دیاریکراو له زه‌وی ههلد ه‌گرین»وه» به‌جوريك که کیّشی 
هه لگیراو تابکریت نزيك بێت له چه‌قی ( سه‌نته‌ری) قه‌باره‌که‌یه‌وه. به 
پیچه‌وانه‌ی ثه‌وه‌شه‌وه» ثه‌گه‌ری تووشبوونی بریره به خلیسکان زور 


دەبێت› نه نجامه‌که‌ش کاره‌سات ده‌بیت. 


لیره‌وه ده‌رده‌که‌وی» که بربره لوکه‌یه‌کان به شیوه‌یه‌کی راسته‌وخق 
کاریگه‌ر ده‌بن به جووله‌ی ثه‌نداميك له ناكا و به شیوه‌یه‌کی هه‌له» 
هه‌روه‌ها به هه‌لگرتنی هەلەی کیشه‌کان ( قورسایی) به‌تایبه‌تی 
ئەگەر که‌سه‌که هیچ جوره وه‌رزشیك نەكات و نوێژ وەك پیویست 


نه‌گات. 


به ده‌ربرینیکی راسته‌وخو» ناوچه‌ی لزکه‌یی به خالی لاوازی برٍبره‌ی 
پشت داد ه‌نری ئەگەر به ههرهمهكى و نادروست به‌کار هێنىرا› له 
به‌رامبهر ئەمەشدا› نویز ده‌سته‌وه‌ستان نه‌بووه» به‌لکو له 
ده‌روازه‌یه‌کی فراوانه‌وه هه‌ولی خویداوه؛ به مه‌به‌ستی پالپشتکردن و 
به هيزكردن و راهینانی بریره‌ی يشت و بره لوکه‌ییهکان و 


کرکراگه‌کانی » به ده‌یان جار له روژیکدا» به‌مه‌به‌ستی اماده‌کردن و 
5١‏ 


-----------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ سس وت و وه من 


توانا پێدانی مرؤڈ به شیوه‌یه‌کی کرداری بق به‌ره‌نگاربوونه‌وه و 
به‌رگریکردن له جووله‌ی ناکاو و هه‌لگرتنی قورسایی به شیوه‌یه‌کی 
جیگیرو به‌هیزنکی بی وێنەوه› چونکه رکووعی دروست به تهختى و 
راستی پشتەوەو؛ هه‌روه‌ها به ڕاست بوونی لاقه‌کان و قزله‌کانه‌وه‌وه 
ثارامی له ركووعداء به باشترین جوله‌کان داده‌نریت بق به‌هیزکردنی 
بربردى يشت و؛ زیاتر نه‌رمی يِيّدهبه خشنء ثه‌وه سه‌ره‌رای جومگه‌ی 
ئەژنۆ› که له‌لایه‌نی به‌هیزی و نه‌رمیه‌وه سوود له رکووعی دروست 
وەردەگرێت› وێنەی( ۱۲)روونکردنه‌وه‌ی رکووعی دروسته له نيوان 
چه‌ند شیوازیکی ليك جیاواز له رکووعی نادروست. که هه‌مان 
سوودی رکوعی دروست نهبه برٍبره‌ی يشت و نه‌به جومگه‌ی شه‌ژنق 


ناگه‌بینن. 


1۲ 


۲ > ٦ 


رکو قن ركوع زائد رکوع خاطی 


وئنه‌ی - ۱۲ - 


وێنەی( ۱۳ )ركووع بردنی نوێژە له دوو بارى لێك جیاوازدا » باری 
يهكهم نموونەی ركووعى دروسته ودك رکووعی پیفه‌مبهر وت 
جووته لەگەل مه‌رجه‌کانی دوو نیوه‌کهی نوێژدا› هه‌رچی بارى 
دووه‌ميشه نموونه‌ی ركووع بردنی ناجووت لەگەل مه‌رجه‌کانی نویزدا 


به‌نه‌واوی. 


؟7 


------سووده فیزیایی و نه‌ندروستییه کانی نويرٌ 


مه‌رجه‌کانی نوێژ: ۰ 


ہے 


-٦ 


- 


ياكوخاويّنى جتّكاكه. 
باك و خاويّنى پوشاك. 
داپؤشینی عه‌وره‌ت. 
پووکردنه قیبله . 


داهاتنی کاتی نونز. 


5 


أقدام المصلین ل سلاة الجما ۳ 
والركوع تكون متوازية ومتصلة حتى نصيح جميع 
کے أصايع القدمين بإتجاه القبلة 


ل حت . 


دم بن المسافة بين القدمين المتوازبین أثناء الوقوف والرکوع 
الوضع "فل ينيفي أن تكون مساوية تقریبا للمسافة بين كتفي المصلي 


أقدام المصلین لى صلاة الجماعة أثناء الوقوف 
والرکوع عبر متوازبة ومتصلة الى نقطة واحدة لکن 


بجر أصابع القدمین ليست بإتجاه القبلة بل باتجاهات مختللة 


سه‌رنج دهدهدين له باری به‌که‌مدا» جا نویزخوین وه‌ستابیّت يا له 
رکووعدابیت» باری پیّیه‌کان له‌سهر زه‌وی بريتين له دوو ميّلى 
هاوته‌ریب» ئەوەش پیویستی به تێکۆشان وي هكارهيّنانى توانا ههيه 
بق گرژکردنه‌وه‌ی ده‌ماره‌کانی سمت و به‌کاربردنیان به شیوه‌یه‌کی 


خوویست. که ده‌بیته هی په‌یدابوونی چالاکی و زیادبوونی سووپی 


13 


----------------سووله فیزیایی و نه‌ندروستییه کانی نویژ دس ده 
خوین تێیداء له کاتیکدا باری دووەم گرژبوونه‌وه‌ی ده‌ماری تێدا 
روونادات» لهبهر ثه‌وه‌ی باری پیّیه‌کان له‌سه‌ر زه‌وی گوشه‌ی تیژه و 
هاوته‌ریب نین» ئەوەش خوویست نییه و ئه‌ندامییه» پیّویستیشی به 


هیچ تیکزشان و توانا به کارهێنانێك نیه. 


له لایسه‌نی شه‌رعیشهوه؛ له پیغه‌مبهره‌وه رل هاتووه که 


په‌نجه‌کانی پیّی ړوو ده‌کردنه قیبله؛ 


له نه نجامی به‌راوردکردنی فیزیایی و ته‌ندروستی هه‌ردوو حاله‌ته‌که۰ 
ده‌رده‌که‌وی که باری پیّیه‌کان به هاوته‌ریبی له رکووعی دروستدا› 


زۆر چاکتره له باری ناهاوته‌ریب» ئه‌ویش به هی نهو گرژیوونه‌وه و 


خاوبوونه‌وه وچالاکییه‌ی له ناوچه‌ی سمتدا روود ه‌دات. 


ده‌بینین له باری یه‌که‌می وینه‌ی( ۱۳ )دا به‌نجه‌کانی هه‌ردوو پئ 
روویان لهيهك چیگایه و› جووته له كهل ړوو له قیبله» له کاتیکدا 
ده‌بینین له باری دووه‌مدا؛ ړووی په‌نجه‌کانی پیّی راست جیاوازه 
لەگەل رووی په‌نجه‌کانی پیی جهب و له نیوانیشیاندا گزشه‌یه‌کی 
دیاریکراو هه‌یه ( 0 )۰ ههرودها ده‌بینین پووی په‌نجه‌کانی هه‌ردوو 
پئ جیاوازه لەگەل ړووی قیبله » نه‌مه‌ش جووت نییه لەگەل 


مه‌رجه‌کان. 


1۹ 


.-----------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ کہ تام مات 


هه‌روه‌ها ده‌یینس له بارى يهكهمى ركووع داء برٍیره‌ی بشت و 
جومگه‌ی چۆك به ته‌واوی راستن › له‌وانه‌شه له لای ههنديّك له 
نویزخوینان نه نجامدانی نهم شێوه پکوع بردنه دروسته زەحمەت 
بێت› ئەویش به هوی که‌می نه‌رمی له له‌شیان و› نهو ردق بوونه‌ی له 
بریره‌ی پشتیان و جومگه‌ی چۆكياندا ههيه؛ له‌به‌ر هوه خراپ نییه 
له ده‌ره‌وه‌ی کاته‌کانی نوێژدا ههولى راهینان له‌به‌ردهم ئاوێنەيەكى 
گه‌وره‌دا بده‌ن؛ به مه‌به‌ستی چاودیری کردنی پاستی يشت و 


جومگه‌ی چۆك. 


له میانه‌ی ئەو شیکردنه‌وه فیزیاییه‌ی پیشوودا» پوون بووه‌وه که 
رکووعی دروست» کاریگه‌ری ئەو پاله به ستق زره كەم ده‌کاتهوه» 
که ده‌که‌ویته سەر بره لزکه‌ییه‌کان له هنجامى جوولانهوهو 
هه‌لگرتنی باری قورس به شیوه‌ی نادروست › هه‌روه‌ها له ثه‌نجامی 
دووباره‌کردن»وه‌ی رکووعی دروست ده‌یان جار له ڕۆژێکدا› بره 
لؤكهييهكان و کرکراگه‌کانیان نه‌رمییه‌کی زؤريان دوست ده‌که‌وی 
بؤبهرهنكاربوونهودى ثه‌گه‌ری نهو تووشبوونانه‌ی که له ثه‌نجامی 
جووله‌ی له ناکاو و هه‌لگرتنی باری قورسدا ڕوودەدەن› هه‌روه‌ها له 
نه نجامی دووباره‌کردنه‌وه‌ی رکووع و سه‌جد ه‌ی دروست و بق ده‌یان 
جار له ڕۆژێکدا› بره‌لوکه‌ییه‌کان و کرکراگه‌کانی نه‌رمیه‌کی زقریان 
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---------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویز و هت وف 
دەست ده که ونت بو به ٍه‌نگاربوونه‌وه‌ی ئه‌گه‌ری قووشبوون که له 


نه نجامی جوله‌ی له‌ناکاو و هه‌لگرتنی باره‌گرانه‌کانه‌وه دنته کایه‌وه. 


له لایه‌کی تریشه‌وه؛ ناچارکردنی جومگه‌ی چۆك له‌سه‌ر راستبوون 
ده‌بیته هؤى كيّشكردن و راکنشانی زور له ده‌ماره‌کانی ران و 
به‌سته‌ره‌کانی ناوچه‌ی چۆك و قاچ ( لاق)» نه‌وه‌ش پیویستی به 
خه‌رج کردنی توانا و تێكۆشانھ› ده‌ره‌نجامیش جومگه‌ی چۆك نه‌رم و 
چالاك و به هيّز ده‌بیّت» هه‌روه‌ها له رکووعی دروست دا؛ ( قۆلۆن) ی 
سهرکه‌وتوو و دابه زیو ده‌که‌ویّته بەر راکیشانی خوویست. ثه‌ویش 


ده‌بیّته هؤى روودانی چالاکی و زینده‌یی له شانه‌کانیدا. 


له لایه‌نی شه‌رعیشه‌وه؛ له پێغەمبەری خواوه له هاتووه؛ که له 
رکووعه‌کانیدا پشنی ته‌خت و پاست را ده‌گرت. تەنانەت ئەگەر ئاو 
بکرابایه‌ته سەر يشتى له هیچ لایه‌که‌وه نه‌درژا» هه‌روه‌ها له رکووع دا 
ثارام ده‌بوو» سهره‌رای ئەوەش› ئەو جومگه‌ی چوکی راست 
راده‌گرت و نه‌ید ه‌نووشتانه‌وه» هه‌روه‌ها هه‌ردوو له‌پی ده‌ستی 
ده‌خسته سەر چوکه‌کانی و نيوان به‌نجه‌کانی ده‌ستی ليّك ده‌ترازان. 
واته په‌نجه‌کانی ييّكهوه نه‌ده‌نووسان؛ به‌شيوه‌يك چوکه‌کانی به 
له‌پی ده‌ستی ده‌گرت» هه‌روه‌کو بڵێی چنگی لیده‌دا؛ حیکمه‌تی بلاو 
کردنه‌وه‌ی نیّوان په‌نجه‌کانیش له‌وه‌دایه» که نهو هیزه‌ی که‌وتووه‌ته 


1۸ 


--------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ جح 2 
نیْسکه جولاوه‌که‌ی چۆك( سابونی چۆك)› چونکه ئەگەر په نجه‌کانی 
ده‌ست له بال يەك بن له‌سه‌ر چۆك› نه‌وا هێزێك لەسەر ئیّسکی چۆك 
دروست دەبێت که پووی له يەك لايه لەوانەشه نه‌وه زیانی پئ 
بكهيهنى» به شیوه‌یه‌کی گشتی ده‌بینین باری يهكهمى ركووع که 
جووته لەگەل مه‌رجه‌کانی هه‌ردووك نیوه‌ی نوێژ› ده‌وله‌مه‌نده به 
سوودی فیزیاوی و تەندروسی؛ له کاتێکدا ده‌بینین که باری دووەم 
لهم روودوه هه‌زاره و ئەو سوودانه‌ی تێدا نییه» ئەویش لهبهر بوونی 
كهم وکورتی له مه‌رجه‌کانی نیوه‌ی دووه‌می نوێژ › ثه‌وه ئەگەر له 


نیوە٭ی یەکەمیشدا نەبێت له لاوازى ملكهجى و تیفکرین. 


۹ 


----------------- سووده فیزیایی و تەنذروستییەکائی نويرٌ جو جع می 
سووده‌کانی سه جل © : 


وننه‌ی - 14 - هه‌ردوو حاله‌ته‌که‌ی سود ه‌بردن 


العمود الففري مستقیم 


` الوضع الثامي 


وینه‌ی -١5-‏ یش دوو حاله‌تی کرنووش( سه‌جده) ی به‌رامبهر يەك 
پوون ده‌کاتهوه» که حالهتى يهكهم کرنووشیکی دروسته وه‌کو 
سه‌جد ه‌ی ييّغهمبهر عه و جووته لەگەل مه‌رجه‌کانی نوی له 
کاتێکدا حاله‌تی دووەم نموونهی کرنووشیکی ناجووته لەگەل 
مه‌رجه‌کان» له حاله‌تی به‌که‌مدا جه‌خت کراوه‌تهوه له‌سه‌ر راست 


¥ 


-------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ >== 


بوونی بربرهدى بشت و ريك راگرتنی به ته‌واوی» تاکو کرکراگه‌کانی 
بره لوکه‌ییهکان له‌سه‌ر باری ڕاست بوون رابین و به‌مه‌ش هيّز و 
چالاکی و نه‌رمییان زياد دەبێت› له ثه‌نجامی راستبوونی بریه‌ی 
پشتیش» (قۆلۆن) که به‌رزد هبيّتهوه و داده‌به‌زی ده‌که‌ویته بەر 
ڕاکێشانی خوویست؛ كه له هنجامدا چالاکی له شانه‌کانیدا دێتەدى› 
به پیچه‌وانه‌ی حاله‌تی دووه‌مه‌وه؛ که‌خالییه لهم سوودانه» لەبەر 
كووربوونه ودى بریره‌ی بشت که ملکه‌چی هیچ جوره تیکوشانیکی 
خوویست نییه» چونکه لهخؤوهيه و پاراستنی قالبیکی شیواوی 


رهق بوو و نه‌بوونی نه‌رمییه له بریره‌ی پشتدا» قولونیش به جیگبری 


ده‌مینیّته‌وه و ناکه‌ویْته بەر هیچ جوره راکیْشانیکی خوویست. 


له کرنووشی دروستدا» يهنجهكانى ده‌ست پیکوه دەبن 
( نیوانیان نییه)» به شیوه‌یه‌ك که پووی په‌نجه‌کانی هه‌ردووك 
دەست له يەك شوێن ده‌بن که ئەویش قیبله‌یه» ئەمەش پیویستی به 
خه‌رجکردنی توانا هه‌یه بق گرژ کردنهوه‌ی ده‌ماره‌کانی له‌پ» که 
ده‌بیته هؤى چالاکی نه‌رمی و به‌هیزی په‌نجه‌کان و هه‌ردووك لەپ› 
ئەوەش پیچه‌وانه‌ی حاله‌تی دووه‌مه» که تێیدا هه‌ردووك لەپ شل و 
خاون و په نجه‌کانیش ړوو له شوێنى لێك جیاوازن و» هیچ کرزبوونه‌وه 


وخاویوونه‌وه‌یه‌ کیش له ده‌ماره‌کانی له بدا روونادات. 


۷1 


----------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ دج سا 
۲ . وک 4 
سهباره‌ت به لایه‌نی شەرعیش؛ نه‌وا له پیْفه‌مبه‌ره‌وه ءيه هانووه؛ 
که ي پشتی له کرنووشدا راست و ری ێك راده‌گرت» هه‌ردووك ده‌ستیشی 
لەسەر زه‌وی داده‌نا و په‌نجه‌کانی به‌یه‌که‌وه ده‌بوون و پوویانی له 
قیبله ده‌کرد» هه‌روه‌ها نهو › به‌نجه‌کانی پیّی له زه‌وی ده‌چه‌قاند و 
پووی ثه‌وانیشی ده‌کرده قیبله» که ئەوەش ده‌بیته هی روودانی 
گرژیوونه‌وه و چالاکی له ده‌ماره‌کانی هه‌ردووك پى و په‌نجه‌کان. 
ان *""* کی ا ۶ 
ھەروەك يه فه‌رموویه‌تی: " إذا سَجد العَبْدُ سَجَدَ مَعَهُ سَبْعَة آرابي 


ی ۱۳۷ 


وجهه وکناه ورکبتاه وتدماه 


لهلايهكى تریشه‌وه» خوینی دابه‌زیو بولای سه‌رو میشك زیادده‌کات» 
له‌کاتی سه‌جده‌ی هاوه‌ل به‌دلنیایی و› گه‌یاندنی نیوچه‌وان به‌زه‌وی و 
سیجار ته‌سبیحکردن و پارانه‌وه‌و تیفکرینی له‌سه‌رخق وانه نه‌م 
سه‌جده‌یه قوميّك چالاکی ده‌به خشيّت به مێشك و دهم و لووت و 
چاوه‌کان به‌هوی د ه‌رخوارددانی بریکی زیاتر له خوینی پاك› چونکه 
ده‌که‌ونه تاستيّكى نزمتر له ناستی دله‌وه. له‌به‌ر ثه‌وه به ئاسانی 


خوینی پاکیان پیده‌گات له‌چاو نه‌وه‌ی وه‌ستابیّت يا دانیشتبیّت. 


سهرنج دهدهين له‌کاتی سەجدەدا ناوسك بهره‌و ماسولکه‌ی 


هه‌ناسه‌دانی ناسراو به ناوپه‌نچك پالد ەنێت و پاله به‌ستوی ده‌خاته 
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_ مسند الشافعي بترتيب السندي: ج ٩۲/۱‏ الباب السادس في صفة الصلاة. 
۷۲ 


----سوودە فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ ەە 
سەر؛ که دهبيّته هی هه‌ناسه‌دانه‌وه‌یه‌کی خونه‌ویست له‌کاتیکدا 
نوێژخوێن خه‌ریکی ته سبیحکردن و پارانه‌وه‌یه له سەجدەكەيدا› 
شه‌وه‌ش یارمه‌تی وه‌ده‌رنانی نه‌و هه‌وا پیسه ده‌دات که له‌دوای 
هه‌ناسه‌دانی سروشتی ماوه‌ته‌وه‌و ئؤکسیجینی ياك جیّی ده‌گریته‌وه» 
كه ئەویش یارمه‌تیه‌که بۆ پاککردنهوه‌ی نهو خوینه پیسه‌ی له 
ثه‌ندامه‌کانی لهوشهوه به‌ره‌و دل دەگەڕێته‌وەو› له‌وئوه‌ش بهرهو 
سیه‌کان» به‌مه‌به‌ستی پاڵاوتن و وکسیجین ييدان و» وه‌ده‌رنانی 


دووهم ئۆكسيدى کاربون به‌هوی هه‌ناسه‌دانه‌وه. 


سووده‌کانی دانیشتنی ته‌حییات " التشهد" له نوێژدا: 


گرنگی دانیشتنی ته‌حییات له سوده گرنگه‌کانیدایه بو له‌شی مروف 
وەك: زی‌اترکردنی نه‌رمی و» لاستیکی به‌سته‌ره‌کانی پیّی کان 
وچوکه‌کان؛ هه‌روه‌ها ر زیادکردنی نه‌رمی ماسولکه‌کانی رانه‌کان و 

بِيِيهكان به قولهييّيهكان و په‌نجه‌کانی پییشوه» نه‌مه لەلايەك و 
لهلايه كى ت تریشەوہ کیشی له ش له‌کانی دانیشتنی نه‌حییات وه‌کو 
شیلانیکه بۆ قاچه‌کان» به ماسولکه‌و ده‌ماره‌کان و به‌سته‌ره‌کان و 
خوتنبه‌ره‌کان و نه‌وانی ت تریشه‌وه» چونکی گرانایی لەش لەسەر خانه 
نه‌رمه‌کانی هه‌ردوولاق پاله‌به‌ستق نه‌خاته سه‌ریان و ده‌بیته هزی 


۷۳ 


سوودە فیزیایی و تەندروستییەکانى نویڑ سس 


نه‌وه‌ی به سانایی خويّنى به توکسیدبوو بكريتهوه بۆ دل وله 


سهرجاوهكانى فيزياى پزیشکی جەخت له‌سه‌ر ثه‌وه ده‌که‌نه‌وه؛ كه 

شیکردنه‌وه‌یه‌کی ( توێکاری - تشريحى ) له‌سهر ( ۱۰۰۰) تەرم 
ثه نجامدرا و ده‌رکه‌وت که له هه‌رسی که‌سیان؛ دووانیان به‌د هست 
کیّشه و كيروكرفتى جومگه‌ی چوکه‌وه گرفتارن» سی یه‌که‌که‌ی 
تريش گرفتاری هه‌مان کێشەن له جومگه‌ی سمتدا؛ یه‌كێك لهو 
که دهبيّته هوی ده‌ردانی زیاتر لهو شله پوونه‌ی 5۷۳۵۷۲۵۱ 
"0آلا| أ" كه له جومگه‌کان دا ههيه؛ به‌تایبه‌تی له جومگه‌ی 


نه‌ژنودا» هه‌روه‌ك له وننه‌ی ¬ 15¬- دا ¿ گراوه‌نه‌ود. 
ردو رو ویدە ی ووب ودنكو 


۷ 


ویِنه‌ی - ۱۵ ¬ جومگه‌ی جوك: 


کرداری خزین ( لێك نه‌خشین) له جومگه‌ی ئەژنۆدا› يشت ده‌به‌ستی 
به پله‌ی لینجی ئەو شله‌یه» واته» تاکوپله‌ی لینجی شله‌که نزمتر و 
که‌متربیت» ئەوا کرداری خزین باشتر ده‌بیّت و به پیّچەوانەوەش؛ جا 
کاتێك که شله‌ی روونی جومگه‌ی چۆك ده‌که‌ویته بەر تیُکزشان 
وماندووکردنی زور ثه‌وا پله‌ی لینجی کهمتر دەبێتەوه› به‌مه‌ش 
کرداری خزینی باشتر ده‌بیّت وکرداری لێكخشان له جومگه‌ی چۆك 


که‌مترد هبیّت و» جومگه نه‌رمترو چالاکتر ده‌بیت. 


---سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ عع 
هه‌روه‌ها نهو فیزیاییانه‌ی له بواری پزیشکیدا کارده‌که‌ن» توانیان 
کرداری لێكخشان له جومگه‌ی چکی مرۆۋ بييّون و ده‌رکه‌وت که 
که‌متره له ( ۰۱۰۰ ) ثه‌مه‌ش نه‌وه ده‌گه‌یه‌نی که ئەگەر هێزێك› که 
برٍه‌که‌ی ( ۱۰۰) پاوه‌ند بێت و بخرێته سەر جومگه‌ی چۆك› ئەوا يەك 
پاوەند؛ واته يەك له‌سهر سهد» به‌سه بق جوولاندنی چۆك› 


به‌شیّوه‌یه‌کی سروشنی و ئاسان. 


نهم يله نزمه كەم وینه‌یه‌ش له کرداری لێكخشان› به يهكيّك له 
سهدان نیشانه‌ی ثیعجازی خوای بالاده‌ست داده‌نری له له‌شی 
مرؤقداء که له‌سهر جوانترین شیوه خولفاندوویهتی» چونکه 
هه‌رچه‌نده هوکاری ته‌کنولز‌جیای تازه بابەت به‌کار بهینری له 
دروست کردنی ( ڕۆبۆت) دا؛ هه‌رگیز ناتوانری کرداری لێكخشان بهم 
استه كەم وینه‌یه دەس بخرئ له جومگه‌ی چوکی پوبزته‌کاندا» که 
کیّشیان به قهد کیشی مروفه» ناخق کرداری لیکخشان له نيوان 
گویزانی تراش و به‌فری تازه که‌وتوو؛ که زور نه‌رمه چه‌ند بێت ؟ ئايا 
کرداری لیْکخشانی باشتره له کرداری لێكخشان له ئیّسکه‌کانی 
جومگه‌ی چۆك له له‌شی مروف؛ که ده‌یه‌ها کیلو‌گرام کییشی هه‌به ؟ 
به گویره‌ی ژیربیّژی ( منطق)› وادیاره کرداری لێك خشانی گویزانی 
تراش لەگەل به‌فر زور كهمه؛ له‌به‌ر ثه‌وه‌ی گویزانه‌که زور ته‌نك و 
تيزيشه و هیچ بهركرييهك نایه‌ته یی له کاتی پویشتنی له‌سهر 


6 


.--------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ سا رہ 
به‌فری نەرم› لەگەل نه‌وه‌شدا له پووی زانستیه‌وه ده‌رکه‌وت» که 
کرداری لیکخشانی ده‌گاته ( ۰۳۲۰۰ واته سى جاربهرزتره له 


لیْکخشانی جومگه‌ی چۆك. 


لهم ده‌رهاونشته فیزیایی ¬ پزیشکییه‌وه ده‌رده‌که‌وی» که دوو 
دانیشتنه‌که‌ی ته‌حییاتی يهكهم و دووەم له نوێژدا› که تیایدا بپی 
گزشه‌ی نێوان ران وقاچ یه‌کسانه به هیچ» کوششیکی گه‌وره ده‌خه‌نه 
سەر شله روونه‌که‌ی جومگه‌ی چژك. که ئەویش کرداری خزین باشتر 
ده‌کات و؛ هنجاميش پلەی لیکخشین له جومگه‌دا كهم دهكاتهوه؛ به 
دووباره کردنه‌وه‌ی پوژانه‌ی دانیشتنه‌کانی تەحييات› بق ده‌یان جار 
له ڕۆژێکدا له نوێژە فەرز و سوننه‌ته‌کاندا» کرداری خزين به جۆرێك 
باش دەبێت› كه کرداری لێكخشان بتوانی پارێزگاری له توانا و 
ليتهاتوويى خی بکات بۆ دریژترین ماوه‌ی ته‌مه‌نی مرو و جومگه‌ی 
چۆك به چالاکی و به‌هیّزی بمێنێتەوە. 

هه‌روه‌ها سه‌رنج ده‌دریت» که باری بربرهدى بشت لهم دانیشتنه‌دا 
وه‌کو راسته» پاسته که نه‌ویش نه‌رمی و بههيّزى کرکراگه‌کانی نيوان 
بره‌کان زیاتر ده‌کات. 

له‌کاتی سه‌ردانه‌که‌مدا بق زانکوی لوند له ولاتی سوید» چاوم به 
پزیشکیکی پسپوری نه‌شته‌رگه‌ری و گورینی چۆك كهوت»؛ كەلە 


۷۷ 


.-------------سووده فیزیایی و تەندروستییه کانی نويرٌ ج 
نه‌خوشخانه‌ی زانکوی لۆند کاری ده‌کرد؛ ئەو پزیشکه شهوه‌ی 
دووباره‌کرده‌وه که زوربه‌ی ثه‌وروپاییه‌کان» جگه له نویزخوینان و 
وه‌رزشکاران» به ته‌واوی دووچاری که‌می نه‌رمی جومگه‌ی چۆك 
بوون» چونکه گزشه‌ی نووشتانه‌وه‌ی چۆك لای ثه‌وان ده‌گاته )٩۰(‏ 
يله له کاتی دانیشتن چ له ماله‌وه یاخود شويّنى کارکردندا» یاخود 
کاتی ده‌ست به تاوكهياندن و» هو گۆشەيەش دهبيّته (۱۸۰) له 
کاتی پالکه‌وتن یاخود نووستن» له ژیانی پوژانه شیاندا چ له کاتی 
كارو فه‌رماندا؛ يا کاتی موله‌ت؛ ئەوا نه‌رمی جوله‌ی چوکیان کورت 
بووه‌ته‌وه له نيوان ( )٩۰‏ پله و؛ (۱۸۰) پله‌دا؛ به واتایه‌کی تر› 
هه‌رگیز نهو گوشهیه نابیته ( (0 ) پله» چونکه سروشتی ژیانیان 
هه‌رگیز پیویستی به گزشهی ( ۰ ) نیه؛ واته ئه‌وان زوربه‌ی کات 
وه‌کو دانیشتنی ته‌حییات له نويّؤداء یاخود کاتی خواردن له‌سه‌ر 
زه‌وی» دانانیشن ده‌توانریت له کاتی بانگهیّشتکردنی نهوروياييهك 
که نوێژناخوێنێت› یا وه‌رزشکار نهبيّت» بق نانخواردن له‌سهر زه‌وی؛ 
سه‌رنجی ئەو دیارده‌یه به کرده‌وه بدریّت» كاتيك ده‌بینین ناتوانێت 
له‌سه‌ر زه‌وی دانیشیّت و؛ جاريك خوی به‌لای راستداو جارێك خوی 
بۆلای چەپ ده‌بات و› نیشانه‌ی سه‌غله‌تی له روويدا دیاره؛ هه‌روهك 


پشکوی بهد هسته‌وه گرتبێت› لهبهر هوه حاله‌تی هه‌وکردن و 


۷۸ 


--------------سووده فيزيايى و ته‌ندروستییه کانی نویڑ تب بات ی 


ره‌قبوونی چۆك لەلای ثه‌وروپاییه‌کان حالەتیّکی بناوه› به گویّرەی 


ونه‌ی هو پزیشکه. 


-----------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ ووو یی 


وینه‌ی - 16 - 


دانیشتنی يهكهمى ته‌حییات به دانیشتنی راخستن 
الافتراش" ناو ده‌بری» که له وتنه‌ی - 6 1¬ دا دیاره؛ له پیِغه‌مبه‌ری 
خواوه ده‌رباره‌ی شهم دانیشتنه‌هانووه» کے پټی چه‌پی 
راده خست و به ثارامی له‌سه‌ری دادهنيشت» پیّی راسته‌شی له زه‌وی 
ده‌چه‌قاند و رووی په‌نجه‌کانی ده‌که‌وتنه قیبله» له وینه‌که‌شدا 
سه‌رنج ده‌دریت؛ که ( راسته - مسطرة) ەکە› ئاماژه‌یه بق پێويسىتى 
راستبوونی بشت و بربرهدى يشت به شیوه‌ی ستوونی» ئەویش 
به‌مه‌به ستی كه مكردنهودى تاونتهی ناسویی له کاتی دانیشتنی 
راخستنى ته‌حییات له نوێژدا هه‌روه‌ك له حاله‌تی یه‌که‌می ویّنه‌ی ( 
6 )دا روونکراوه‌ته‌وه» نهويش بق پاراستنی نه‌رمی و گه‌نجیّتی و 
به‌هێزی بریره‌ی يشت بق دریژترین ماوه‌ی توانراو» شایانی باسيشه 
که راستبوونی بربره‌ی بشت دهبيّته هزی راکیشانی بوری گه‌روو ( 
قورتوم) و سورێنچك› له نه‌نجامیشدا گه‌ده بق سه‌ره‌وه» که ثه‌ویش 
واده‌کات ده‌رچه‌ی گه‌ده لەگەل دوانزه‌گریدا ړوو له‌خواره‌وه بيت 
وئه‌وه‌ی له‌ناو گه‌ده‌دایه به اسانى بگوازریتت»وه بۆ دوانزه‌گری و 


ريخوله و» ئەمەش ده‌بیّته‌هزی باشکردنی کرداری هه‌رکردن. 


له کاتیکدا سه‌رنج ده‌ده‌ین له حاله‌تی دووه‌می وتنه‌ی - 16 - دا» 


بربره‌ی يشت راست و ستوونی نیه» نه‌ویش ده‌بیته هی زیادبوونی 
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----سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ ەە 
ناویئته‌ی ناسویی و؛ زیاتر کووپیوونه‌وه‌ی بشت به تیپه‌ینی تەمەن› 
له ثه نجامیشدا» بریره لاواز ده‌بیّت و نه‌رم و نیانی له‌ده‌ست ده‌دات 


و› زووپبربوون روود ه‌دات. 


شایانی باسه» که دانیشتنی راخستن " الأفتراش" تا رادهيهك لەگەل 
دانیشتنی ( نه‌لماس - الاست) ی يۆگا پێك دەچىن› لهلايهنى 
راستراگرتنی يشت و؛ لایه‌نی باری هه‌ردووك چۆك كەلە وێنه‌ی - ۱۷ 
- دا نيشان دراوه» لەگەل جیاوازییه کی كەم نەبێت› که له وێدا 
هه‌ردووك بى راد ه‌خرین و لەسەر پاژنه‌کان دادەنیشن و لەگەل 
جیاوازی شوئنی ده‌سته‌کان له‌سه‌ر رانه‌کان» وه‌رزشی يۆگا به 
کونترین جوری وه‌رزش داده‌نری» تا ئێستاش له په‌یمانگا و 
دامه زراوه‌کانی يۆگا له ئەوروپا و نه‌مریکا و ولاتانی خورهه‌لات پیاده 
ده‌کری و» سه‌رکه‌وتوویی و شیاویی خوؤشی سه‌لماندوه له بواری 


گرنگی دان به ته‌ندروسسی. 


يؤكاييهكان ده‌رباره‌ی دانیشتنی ثه‌لماس ده‌لین: کاریگه‌رییه‌کی 
باشی هه‌یه لەسەر خواروی يشت و زوربه‌ی ده‌ماره‌کانی ناوچه‌ی 
سمت و ران و چۆك و لاقهکان» هه‌روه‌ها سوری خوێنیش لهو 
شوێنانە الاك ده‌کات؛ هه‌روه‌ها کاریگه‌ری باشیشی هه‌یه بق سوك 
کردنی حاله‌ته‌کانی(د ه‌والی) و مايەسىرى› قسهيهكيشيا ن لەسەر 


ئەم دانيشتنه هه‌یه که ده‌لین: ثه‌وکه‌سه‌ی له دوای خواردن ده 
۸۱ 


-----------سووده فيزيايى و ته‌ندروستییه کانی نویڑ سد مم سم 
خولهك له بارى دانیشتنی ئەلماس دا بنیشی دہتوانیٗ بهرديش 
هه‌رس بکات. له خواره‌وه وینه‌ی (۱۰)» دانیشتنی ئەلماس پیشان 


دودات. 


ویّنه‌ی - ۱۷ - دانيشتنى ئەلماس: 


دانيشتنى دووه‌می تهحييات له نوێژدا› به دانيشتنى سمت ياخود 
کلوت ( التورك) ناو ده‌یری» که لے ویّنےی (۱۸) دا پوون 


۳ 
کراوه‌ته‌وه؛ له پیّغه‌مبه‌ری خواوه عه هاتووه؛ که پیی راستی 


۸۲ 


-------------سووذه فيزيايى و تهندروستييه كانى نویڑ == °° 


vè 7 ¥ "°"‏ - - 
ده‌چه‌قاند و پیی چه‌په‌شی له ژیرراسته وه د هرد کرد و ای کلوتی ( 


سمتی) د ه‌گه‌باند ه زه‌وی. 


وینه‌ی - ۱۸ - دانیشتنی كلۆت - التورك: 


ئەگەر سه‌رژمیرییه‌کی نزیکه‌یی بکری له نيوان کومه‌لانیکی لێك 
جیوازی خدلكيداء یا خود له نیوان پوله‌کانی قوتابیانی قوناغه 
جیاوازه‌کاندا» ده‌رباره‌ی زانینی ژماره‌ی ثه‌وانه‌ی که ده‌ستی 
راسته‌یان به‌کار ده‌هیّنن و ثه‌وانه‌ی ده‌ستی چهپه‌یان به‌کار دەهێنن› 
شه‌وا ده‌رده‌که‌وی» که زیاتر له ۹۰ ی نه‌وان ده‌ستی راست 


بهكاردههيّنن و ثه‌وان زؤرینەن؛ له کاتێکدا به کارهینه‌رانی دە٭ستی 


۸۳ 


.----------------سووده فيزيايى و تەندروستییەکانی نویڑ ڈو جا جا کت 
چه‌پ که‌مینهن» جا كاتێك که مروف بیه‌وی شتيك به يهدكيّك له 
ده‌سته‌کانی هه‌لگری» ئەوا بى گومان ده‌ستی راستی به كاردههيّنئ» 
ثه‌مه‌ش نه‌وه ده‌گه‌یه‌نی كه برٍیره‌ی بشت به به‌رده‌وامی تووشی 
داهاتنهوه و لاربوونهوه دەبێت بو لای راست؛ بق راگرتنی 
هاوسه‌نگیش ده‌ماره‌کانی لهش ناچاری گرژیوونه‌وه دەبن به 
مه‌به‌ستی به ره‌نگاریکردنی نهم داهاتنه‌وه‌یه» ئەمەش مانای وایه که 
کرکراگه کانی بربره‌ی پشت. به تایبه‌ت کرکراگه‌کانی ناوچه‌ی لؤكهيى 
له كاتيّكهوه بو کاتیکی تر تووشی پاله‌به‌ستوی له ناکاو و بههيّز 
ده‌بن» له ثه‌نجامی هه‌لگرتنی پیّداویستییه‌کاندا؛ لیره‌وه ئەگەرى 
تووش بوون به خلیسکانی کرکراگه‌یی ده‌رده‌که‌وی؛ که لەمەو بەر 
باسمان کرد؛ له‌سهر نهم بنچینه‌یه ش دانیشتنی كڵۆت( التورك) هم 


ئەگەرە كەم ده‌کاته‌وه. 


ده‌بینین له‌باری كلّؤت ( التورك)› بربره‌کانی يشت به‌لای راستدا 
لاربووه‌ته‌وه» ثه‌مه‌ش بق نهوهديه تاکو بواری راهینان بق کرکراگه 
لزکه‌بیه‌کان بڕەخسێت له‌سه‌ر پالنان بق لای راست. تاکو به هیزو 
نه‌رم بن و بتوانن خوراگرین له سەر ناکاوییه‌کان و دوورخستنه‌وه‌ی 
تارمایی خلیسکانی کرکراگه‌یی» له لایه‌کی تریشه‌وه» دانیشتنی کلۆت 
قولزنی دابه‌زیو» که له‌به‌رده‌م ئەگەری تووش بوون به نهخوشييه 
قولونییه کاندایه» ناچار ده‌کات که لیهاتویی بق بگه‌ریته‌وه؛» هه‌روه‌ها 


۸٤ 


-----------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویژ ما بخ 
جگر؛ که به کوگای له‌ش داده‌نری» له کاتی نهم دانیشتنه 
ده‌که‌ویته بەر شیّلانیکی ناوخویی خوویست و کاریگه‌ری و چالاکی 


زیاتر دەبێت. 


جیگه‌ی گرنگی پیدانیشه» كه فه‌رمووده‌کانی پیغه‌مبه‌ری خوا ,َه 
» برى ده‌رهینانی پیی چه‌پیان له دانیشتنی کلوتدا دیاری نه‌کردووه؛ 
به‌لکو ته‌نها باسی ده‌رکردنی پێی چهپ له ئێر پێی راسته‌وه کراوه» 
لەسەر نهو بناغه‌یه‌ ش» دهركردنى په‌نجه‌کانی پیّی چهپ له ژر پیٔی 
راسته‌وه ؛ به جۆرێك› که پازنه‌ی پێی چهپ بكهويته نهو شوننه‌ی 
که هه‌ردوو ران دەگەن به يەك› واته راسته‌وخو له ژر گون و 
پروستات ؛ ثهوا نهم باره ده‌بیْته شیلانیکی ناوه‌خو بو پروستات و 
كۆ نه‌ندامی زاوزی» که دهبيّته هوی چالاك بوون و زياد بوونی 


لیهاتوویی. 


دم 


----------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نويرٌ دسر وود 
سوده‌کانی سەلام دانه‌وه له نوێژدا: 


گەردەن ( مل)› به هه‌لقه‌ی پیکه‌وه گریدانی سەر لەگەل لەش 
داده‌نری» له ړووی پێكهاتنەوەش ئالۆز و هه‌ستیاره؛ له‌به‌ر ثه‌وه 
يشت به وه‌سفی پزیشکه‌کان بق نهم به‌شه‌ی جه‌سته دہبەستین) 
به‌لام به شیوه‌یه‌کی گشتی گەردەن له حه‌وت بره‌ی گه‌رده‌نی 
پیکهاتووه» که‌سه‌ری له‌سه‌ر جیگیربووه» به ناو نهم برانه‌شدا درکه 
په‌تك تێدەپەڕێت› که ده‌ماره هه‌ستییه‌کان و جووله‌ییه‌کانی لی جیا 
ده‌بنه‌وه بۆ ئه‌ندامه‌کانی له‌ش؛ ههروه‌ها له به‌شی گەردەن دا› 
جووت ئالۆ ( اللوزتین) و قورك و رژینی ده‌ره‌قی ( الغدة الدرقية) و؛ 
زمانی بزماری و به‌شتك له همه‌ردوو يوري هه‌رسکردن و هه‌ناسه‌دان 
هه‌یه. جگه له چه‌ندین ده‌مار و موولووله‌ی خوێن› هه‌روه‌کو له 


وئنه‌ی - ۱۹ - دا دور ده‌که‌وی. 


۸۹ 


بے 


ده‌بینین ریژه‌یه‌ك» که کەم نييه له نویزخوینان» به شیوه‌یه‌کی 


خۆڕەس ( له خووه) و به شیوه‌ی جووله‌یه‌کی ناته‌واو» به‌سه‌ریان 
بولای راست و چهپ کوتایی به نویژه‌کانیان دینن» به بی گویدانه 


مه‌رجه‌کانی نویز. 


۸۷ 


----------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ سى 
له پیغه‌مبه‌ری خواوه يله هاتووه؛ كه کاتی بولای راست 
سه‌لامی ده‌دایه‌وه سپیاتی روومه‌تی راسنی ده‌رده‌کهوت؛ کاتیکیش 
بؤلاى چەپ سهلامی ده‌دایه‌وه سپیاتی روومه‌تی چه‌پی ده‌رده‌که‌وت» 
ئەمەش مانای ئەوەیه که سهلام دانه‌وه‌ی دروست ده‌بیّت کرداریتکی 
خوویست و کاریگهر بێت› به جۆرێك كه مل تيايدا بابدری و 
بسوورینریته‌وه» بوئه‌ویهری لای راست؛ لەگەل پاراستنی راست 
بوونی مل و سار ههرودها بۆلای چه‌پیش به هه‌مان شیوه» 
نه نجامى ئەم بادان و سووراندنه‌وه‌ی دوولای جیاوازەش؛ پێنج جار 
له رؤثتكدا بو نوێژە فه‌رزه‌کان وده‌یان جار له سوننه‌ته‌کاندا 
ده‌ماره‌کانی گەردەن گرژ و خاو ده‌بنه‌وه و به‌مه‌ش به‌هیز دەبن› 
کرکراگه‌کانی بره‌کانی ملیش راهیّنان ده‌کهن له‌سه‌ر سوورانی سەر 
بق هه‌ردوولا » ئەمە جگه له زیادبوونی سووری خوێن و نهو چالاکی و 
نه‌رمییه‌ی له نه‌ندام و رژننهره‌کانی بەشی ملدا روو دەدەن؛ له 
لایه‌کی تریشه‌وه؛ گه‌رده‌ن پشکیکی باشی به‌رده‌کهویّت له جووله» 
له کاتی ركووع و راست بوونه‌وه لێى و سه جدهو هه‌ستانه‌وه له 


سه جل ۰۵ 


۸۸ 


.----------------سووده فيزيايى و تەندروستییەکانی نویڑ دوس 
نویژه سوننه‌ته‌کانی دوای نویژی فەرز: 


ده‌بینین زوربه‌ی نوێژخوێنان له مزگه‌وتدا؛ هه‌لده‌ستن به گورینی 
شوینه‌کانیان بۆ نه نجام‌دانی نویژه سوننه‌ته‌کان» له دوای 
ثه‌نجامدانی نویژه فه‌رزه به‌کوم»[» جونکه ززر فه‌رمووده له 
بِيّغهمبهرهوه وت هاتووه» كه تیایدا جه‌خت له‌سه‌ر گورینی شوین 


ده‌کاته‌وه بۆ ئەنجامدانی نوێژە سوننه‌ته‌کان» له‌وانه‌ش: قال" 
(عكه) نا بصلي الامام في مُقامه الذي صلي فيه نویه حي يَتَنَحّي 
عله" ۰۲ ". واته ثيمام با لهو شويّنه نوێژ نه‌کات» که نویژه 


فه‌رزه‌که‌ی تيّدا کردووه» تاکو له‌وی لا دەچێت› به‌مانای له هه‌مان 
شوينى نویژی فه‌رز با نویژی سوننه‌ت نەكات به‌لکو شوینه‌که‌ی 
بگۆڕێت› وقال: ( مین "جز آخدکم إذا ار : یتدم أو ۶+77 عن 
یمینه - شال" . به‌گویره‌ی تەفسیری ئەم فه‌رمووده 
بيرؤزانه» ھەر جێگایەك که نوێژخوێن تیایدا چووبیّته سه‌جد هوه؛ 
ثه‌وا نهو شون و جیگایه له پوژی دواییدا شایه‌تی بق ده‌دات» 
هه‌روه‌ها ھەر شوین و جیگایه‌ك؛ کرده‌وه‌ی چاکی نویزخوینی لټوه 


به‌رز بووییته‌وه بق ئاسمان› ثهوا نهو شوتنه‌ش شایه‌تی بو ده‌دات» 


_سنن ابن ماجة: ج١/۸٥٦ء‏ باب ما جاء في صلاة النافلة. حدیث رقم ۱۶۲۷ 
_سنن أبن ماجة: ج9/1 5 4› باب ما جاء في صلاة النافلةء حدیث رقم ۱۶۲۸ 
_سان أبِي داود: تف می و ی 
حدیث رقم ۰۱۰۰7 تحقیق شعیب الارنزوطي. 

۸۹ 


.----------------سووده فيزيايى و تهندروستييه کانی نویز تدعام عي عد ع 
كهواته كاتيّك نوی زخوین له دواى نویژه فه‌رزه‌که شوینه‌که‌ی 
دەگۆڕێت› ئەوا ئەو شوینانه‌ی که شایه‌تی بق دهدهن زورترده‌بن» 
ههندتك له راثه‌کارانی فه‌رموود ه‌کان» زیاتر روونیان کردوه‌تهوه که 
حیکمه‌تی تريش لهو جی گورینه هه‌یه‌و خوای گه‌وره‌ش باشتر 
ده‌زانی» ليّرودا باسی لایه‌کی نهو حیکمه‌تانه ده‌که‌ین وئەوانی تريش 


×„ ك 


ڕۆژگار بق نه‌وه‌کانی داهاتووی دەردەخات› ئەگەر خوا حه‌زکات. 


زانستی بون که له له‌شی مروفهو» ئه‌و خه‌رمانه‌یه‌ی لهده‌وری 
له‌شیدایه» تا ئێستاش له‌سهره‌تای پیش که‌وتندان و؛ هه‌ولی 
جوراوجور هه‌یه لهلايهن هه‌ندی له زاناو لیکوله‌ره‌وانهوه» بق 
دروستکردنی ثاميّرتك که له‌ریگهی ته‌نی هه‌ستیاره‌وه؛ ثهو بونه‌ی 
له‌شی نەخوؤش بگوازیته‌وه بو ثهم ثامیره‌ی که به کومپیوتهره‌وه 
بەستراوەو؛ بهشيّوهيهك بتوانیت بونی ھەر نه خؤشييهك بناسیته‌وه؛ 

چونکه له‌شی مرؤڈ له هه‌رنه خوشیه‌کدا بونیکی تایبه‌تی هه‌یه؛ بویه 

ده‌توانری به‌هوی ئەم ئامێرەوە ده‌ستنیشانی نه‌خوشیه‌کان بکرێت› 
بێگومان له‌شی ھەر مروفتیکی ته‌ندروست بونیکی تايبهت و 
خه‌رمانه‌یه‌ کی تايبهت به خی ههيه؛ هه‌روه‌کو موری په‌نجه‌ی تأیبه‌ت 
و موری ره‌شینی چاوی تایبه‌تی هه‌یه و» هه‌رگیز له‌شی دوو مرؤڈ 
بون و خه‌رمانه‌یان وەك نیە؛ به‌لگه‌ی ئەوەش به‌کارهینانی سه‌گی 
پولیسیه بو دوزین»وه‌ی تاوانکاران» ثه‌ویش ته‌نها به بونکردنی 


۹۰ 2 


-----------------سووده فیزیایی و تەندروستییەکانی نويرٌ بو مو دح 
هەرشتێك بێت که تاوانکار به‌کاری هێنابێت› نه‌وا ثیتر نهو سه‌گه 
دوای شوینه‌واری نهو بونه‌و نهو خه‌رمانه‌یه ده‌که‌ویت» که تاوانبار بق 
كوئ بچیت له‌دوای خزیه‌وه به جیّی دێڵێت› تاکو ده‌گاته ئه‌و 
شوینه‌ی که تاوانبار تیایدا جیگیر بووه» ئەمەش به‌لگه‌ی ئەوەیە که 
گورزه‌ی هه‌سنی بونکردن لای سه‌گه پولیسیه‌کان » فسراوانترو 


به‌هیزتره ودك لای مرؤڈ که وه‌کو هه‌سته‌کانی تری سنووردارن. 


شایانی باسه خوای خاوهن ده‌سه‌لات» مروفی له جوانترین و 

ته‌واترین شيّوهدا خولقاندووه» بۆيەش هه‌موو هه سته‌کانی له‌رووی 
تواناوه سنووردار کردوه تاکو چێژ له ژیانی وه‌رگریت» ثه‌وه‌تا گوتی 
لهو شه‌پوله ده‌نگیانه‌ی كەلە نيوان (۲۰) هیرتز تاکو (۲۰) 
کیلوهیرتزه دەبێت› واتسه گویی دهرهوهو گویی ناوه‌راست و 
ناوەوہ؛ به هه‌موو ورد ه‌کاریه‌کانیان»وه» به ويهرى پيك و پیُکی 
وردکاریه‌وه بنیات نراون تاکو ته‌نها پێشوازی له گورزه‌ی شه‌پوله 
ده‌نگیه‌کان بکات و ناتوانیت پیشوازی له شه‌پوله سه‌روو ده‌نگیه‌کان 
بکات و بیبیسیّت» که هەندێك گیانله‌به‌ری تر وەك شه‌مشهمه‌کویره 
و» ئەسپ و هى تر دەیبیسن) هه‌روه‌ها هه‌ستی بیسنین» که 
سنوورداره‌و ناتوانێت » فريشته و جنوکه و» ئهو ته‌نه زار وردانه 
ببینێت که به پیوه‌ری وهك: مايكرؤمهتر و نانومه‌ترو پیکزمه‌تر» 
ده‌پیورین. 


۹۱ 


------------------ سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه‌کانی نویژ ی نت اباد 
ھەر بق وتوێژ دەڵێین: ئەگەر هه‌موو هه‌سته‌کانی مرؤڈ کراوه‌و فراوان 
بوونایه» به جۆرێك که گوئ له هه‌موو گورزه شه‌پوله ده‌نگیه‌کان و 
سه‌روو ده‌نگیه‌کان و زیره‌وه‌ی ده‌نگیه‌کان بوایه‌و» هه‌روه‌ها فريشته 
و» جنوکه‌ی باش و خراپیشی بدیتبایه و» میکروب و فایروسه‌کانی 
چاو لیکردبایه و» هه‌موو جوره بونه‌کانی بونکردبایه و هه‌ستی به 
خه‌رمانه‌کان بکردایه» ثه‌وا ژیانی نهو مروفه ده‌بووه دوزه‌خيك که له 
توانایدا نه‌بیّت. بویه به‌کیّك له چاکه‌کانی خوای گه‌وره به‌سه‌ر 
مرؤثەوہ؛ ثه‌وه‌یه که هه‌موو هه‌سته‌کانی سنووردار کردوه» تاکو 
بتوانیست لەم دنيايهدا به شیوه‌یه‌کی سروشتی بزئیت. لیّره‌دا 
ده‌سهلاتی خوای گه‌وره ده‌رده‌کهویّت كه هه‌موو شتیکی به 


ثه‌ندازه‌گبری دروست کردووه. 


ده‌گرزینه‌وه بو لایه‌کی تری نهو حیکمه‌تانه‌ی له گورینی جیگای 
نوټژه سوننهتهكاندايه له دوای جیبهجیکردنی نویژی فه‌رزه‌وه؛ 
كانيك نوێژخوێن نویّژه فه‌رزه‌که‌ی به کومهل ته‌واو ده‌کات لهو 
شوینه‌دا بۆن و خه‌رمانه‌ی خوی به‌جی دیلی؛ هه‌روه‌ها هه‌موو 
نویزخوتنان» جا كاتيّك ده‌گوازته‌وه بق جیگایه‌کی تر؛ ئەوا له كەش 
و هەوایے کی پر له بون و خەرمانےی براکهی تریدا؛ نویژه 
سوننه‌ته‌که‌ی ده‌خوینی» به‌مه‌ش ئەو خه‌رمانه‌و بونانه تيّكهل بهيهك 
دەبن و له دلی ثه‌ونویژخوینانه‌ی که شوینی نویّژه سوننه‌ته‌کانیان 


۹۲ 3 


-------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویڑ کہہے 


دهكزرن» خوشه‌ویستی و بەزەبى پوحی و ئولفەت و هاوسه‌نگی 
دادەنسێن. ‏ 6 سرا وکا وو رم 
و ور <a als Û‏ 2 $^ مہ 

جنورکم فَإذا اطمَانَتَم فاقوا ألصََلَة إِنَّ اوه كانت 


سے رد ات النساء: ۱۰۳ 


2 


له كۆتاييدا› ھەر ئەوەندە ده‌توانم که جه‌خت بكهمهوه لەسےەں 
حه‌تمییه‌تی ده‌ست كرتن به نیوه‌ی یه‌که‌می نویژه‌وه» که ئه‌ویش 
بریتیه له به‌ندایه‌تی و ملکه‌چی ڕووت› له پێناو خوای کاربه‌جیّدا » 
مه‌رجیشه که جووت بیّت لەگەل ملکه‌چی و تیفکرین و دلثارامی 
به‌درتژایی کاتی نهو نوێژە› هه‌روه‌ها ده‌ستگرتن به نیوه‌ی دووه‌می 
نویژه‌وه که نایبه‌ته به مرژفه‌وه» که ئەویش پیکهاتووه له سووده 
ثاوەزی و رؤحى و فسیولوژی و ته‌ندروستی و کومه‌لایه‌تیه‌کانی نوێژ› 
لەگەل سووربوونی زور لەسەر› سه‌رقال نه‌بوونی ببروهوش به لایه‌نی 
بەجێھێنان و سوده فیزیایی و ته‌ندروستیه‌کانه‌وه بق له‌ش» چونکه 
ثه‌وه لایه‌نی يهكهم و گرنگی نوێژ لاواز ده‌کات و له پیکهاته‌ی 


راسته‌قینه‌ی خی خالی ده‌کاتهوه؛ ئەمەش نوێژ ده‌کاته کومه‌له 


۹۳ 


--------------سووده فیزیایی و ته‌ندروستییه کانی نویز ی ددا 

جووله‌یه‌کی بی گیانی که‌رولال» چونکه مه‌به‌ست له نوێژ په‌رستنه » 
ماقولیش نيه که نوێژخوێن› هه‌موو جووله‌کانی نوێژ وه‌کو پیویست 
بزانی و بناسی و؛ لایهنی ملکه‌چی و خوشوع و تیّفکرین و 
رازونیازه‌که‌شی پشت گوی بخات. لەبەر نه‌وه پیویسته به پله‌ی 
يهكهم گرنگی بهو لایه‌نانه بدریت» ئهوه سهرهراى جیبه جیکردنی 
ھےموو جوولهکانیش به شیوه‌یه‌کی دروست» ئهويش بق 
مسوگهرکردنی بەدەست هێنانی هه‌موو خیّر و سووده جه‌سته‌یی و 
ڕۆحی وکزمه‌لایه‌تیه‌کان و» مل كەچ بوون بو فه‌رمانه‌کانی خوای 
گه‌وره له نوی زداو؛ هه‌ست كردن بے دلنییایی و حه‌سانه‌وه و 
تاسايش. 


غ1 


1-MEDICAL PHYSICS AND BIOMEDICAL 


ENGINEERING, B H B rown, RH Smallwood, DC 
Barber, PV Lawford and DR Hose, Institute of 
Physics publishing Bristol and Philadelphia, 1999 
IOP PUBLISHING Ltd. 


۲ -Medical physics, By Cameron & James G- 
Skofronick, John Wiley Sons, 8 ۰ 


۳- تشريح و علم وظائف العین؛ تأليف الدكتور سير محمد القصب. دار ا حکسة 
للطباعة و النشر› .٠۹۹۲‏ 


-٤‏ الوجيز في السنة و الکتاب العزيز» تأليف عبدالعظيم بن بدوي› دار ابن 
حزم ۰۱۹۹۵ 


6- فلسفة الصلاة» دراسة لدور الصلاة في حياة الفرد و الأمة» تأليف علي محمد 
كوراني› دار الأنوار للمطبوعات ۰۱۹۷۹ 


-٦‏ صفة صلاة النيي ® › تأليف محمد ناصرالدين الألباني› الطبعة الحادية 
عشرة. مکتبة النهضة العربية 83 1. 


و۹ 


------------------سووده فیزیایی و نه‌ندروستییه کانی نویژ جر یه جرج جرج 
۷- روح الدین الاسلامي تألیف عفیف عبدالفتاح طبارة دار العلم للملایین؛ 
الطبعة السابعة عشر: ۰۱٩۹۷۸‏ 


۸- الیوغا تطیل عمرك. تألیف شري یوجنبدا؛ ترجمة عمد روحي البعلبکي؛ 
دار العلم للملایین ۰۱۹۸۸ 


۹- الیوغا لتجدید الشباب› اعداد قسم التأليف و الترجمة في دار الرشید 
8 


۰- الصلاة والرياضة والبدن› تألیف عدنان الطرشة› الکتب الإسلامي› 
۲ء 


۱- الصلاة وأسرارها النفسية بالمفاهيم السلوكية العاصرة تاليف د. محمد 
یوسف خليل» تطاع الشؤرن الثقافیة الکویت» 0¥ 0 ؟. 


۲- سنن النساني بشرح السيوطي و حاشية السندي› آبوعبدالرهن أحمد بن 
شعيب النساني؛ تحقيق: مکتب تحقيق التراث» دار العرفت بیروت: ط٥‏ ۱۸۲۰ 
ھ . 


۳- سنن آبي داود: أبو داود سلیمان بن الاشعث السجستاني ( ت ۲۷۵ ھ ) 
تحقیق: شعیب الأرنؤوط ومحمد کامل قره بللي› دار الرسالة العالمية؛ طا 
۰ د ۲۰۰ م. 


-٤‏ مسند الامام الشافعي› الشافعي أبوعبدالله محمد بن آدریس الطليي 


القرشي المكي» ( ت ۲۰۲ ۵ )۰ رتبه علي الابواب الفقهية: محمد بن عابد 
۹٦‏ 


------------سووده فیزیایی و تەندروستییه کانی نویڑ جج 


السندي› عرف للكتاب وترجم للمؤلىف: محمد زاھىر بسن اسىن الكرثري› دار 
الکتب العلميت بروت - لبنان ۰ ھ ‏ 151 م . 


۵ - مسند الامام أ مد بن حنبل؛ أ مد بن حنبل آبو عبدالته الشيباني؛ 


۱۹ - العجم الكبير» سلیمان بن أحمد آبو القاسم الطراني ( ت ۰ ھ . 
تحقيق: مدي عبدا جید السلفی؛ مکتبة ابن تيمية» القاهرة ط٢‏ ۱۱۵ ھ- 
۶ مم . 


۷ - سنن الترمذي › محمد بن عيسي بن سورة الترمذي ( ت ۲۷۹ ه ) تحقيق 
و تعلیق: أحمد محمد شاکر و آخرون» شركة مكتبة ومطبة مصطفي: الباب 
الحليي» مصر ط۰۲ ۱۳۹۵ ۵ - ۱۹۷۵ م. 

۸ - السند الصحیح الختصر بنقل العدل عن العدل الي رسول الله 3 › 
مسلم بن ا حجاج أبوالحسن الشويري النيسابوري ( ت 361 ه )› تحقیق: محمد 
نزاد عبدالبافي دار إحياء التراث العربي» بيروت» بلا تاریخ طبع. 


٩‏ ا جامع الصحیح؛ محمد بن إسماعيل بن المغيرة البخاري آبوعبداله رت 
٦‏ ه )دار الشعب - القاهرت ط ۱ 1407 ه- ۱۹۸۷ / . 


۰ سنن ابن ماجة: أبن ماجة أبوعبدالته محمد بن يزيد القزويني ( ت ۲۷۳ 
ھ) تحقيق: محمد نؤاد عبدالباتي؛ دار إحياء الکتب العربية؛ فيصل عيسي 
الباب ا حلیي؛ بلا تاريخ طبع. 


۹۷ 


... پیّغەمبەری خوا صلی الله عليه و سلم 
فه‌رموویه‌تصی: 

آول ما تفقدون من دینکم 

الأمانة . و آخره الصلاة 

که‌وابوو, نیمه ئێستا ده‌ستمان 

به دوا ثه‌لقه‌ی ئیسلامەوە گرتووه, 

نه‌گه‌ر ثه‌ویش وا بێت» نازانم چۆن روومان بيت 
بلَیین ئێمه شوین که‌وتووی 

پیغه‌مبه‌ری خواین صلی الله عليه و سلم. 

له راستیدا من وا تیده‌گه‌م ھەر له‌به‌ر ثه‌وه‌شه, 
كه ثه‌مرق زوربه‌مان له ده‌ره‌وه‌ی مزگه‌وت 
پیمانه‌وه ديار نييه 

كه نوێژخوێنین. جونكه نویژه‌که‌مان نه‌یتوانیوه 
کاریگه‌ریی له‌سه‌رمان به جى بیلت. 


کتنیخانه‌ی ۱۱ 
۳ قادری كؤيى 


